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निवेदन 


प्न्न््च्न्ध्च्स््य्यि 


यह छोटी-सी पुस्तक कन्याओ और उनके माता-पिताओ को बहुत 
सहायता देगो, ऐसा हमे पूर्ण विश्व,स है। जिन विषयो की इस पुस्तक मे 
चर्चा की गई है, वे विषय अब तक स्त्रियों की पुस्तकों मे लिखे जाते रहे 
हैं; परन्तु वास्तव मे ये सारी ही बातें कन्याओ के सीखने की हैं | 


हम प्रत्येक कन्या ओर कन्या के माता-पिताओ से अनुरोध करते है 
कि वे गम्भीरता पूर्वक इस पुस्तक को बारम्बार पाठ करे और लाभ उठावे। 


चतुरसन वंतच्र 


पहिला अध्याय 





कन्या का महत्व 


: सन्‍्तान परमेश्वर की, एक उत्तम धरोहर “है। उसमें कन्या 
से श्रेष्ठ हे । कन्या मानवीय जीवन का कोमल ओर अति पवित्र 
अचतार है | जिस घर सें कन्या जन्म लेती है वह घर धन्य 
होता है। 


परन्तु आम 'तोरसे कन्या के जन्म होते.ही लोग सुँह लटका 
लेते हैं।ओर ऐसा प्रकर्ट करते हैं कि मानो कोई भारी दुर्घेटना 
होगई हो | यह अत्यंत लज्ञा की बात है। प्रायः हिन्दू घरों में 
कन्यायें पराई चीज़ समझी जाती हैं ओर विवाह' तक वे उपेक्षा 
से रहती हैं। फिर जल्द से जल्द उनका विवाह कर दिया जाता है । 


जो लोग कन्या को प्यार भी करते हैं वे भी कन्या को उच्च 
शिक्षा देने की ओर कुछ भी ध्यान नहीं देते।हा, विवाह संबंधी 
बाते, ओर उद्योग वे बड़े चाव से करते हैं'। कन्याओं के प्रति 
अच्छे माता-पिता भी सबसे वड़ां। एक यही कतंव्य सममते हैं 
कि उनका अच्छा घर वर देख, विवाह कर दिया जाय ओर वे 
गहनों ओर कपड़ों से लदी रहें । ' 


परंतु वास्तव में इस प्रकार के काये एक दर्ज तक पाप हैं । 
छोटी-छोटी, ओर अवोध बालिकाओं के सामने उनके व्याह की 
चर्चा करना, किसी बालक को उत्तका पति कद्द कर पुकांरना, सास 


ओर ननदों के प्रति डुव्येवहारों की शिक्षा, इेश्वर दत्त स्वाभाविक 
पवित्रता ओर शील को नष्ट कर देना है, ओर यह अवश्य पाप है। 


शरीर शास्त्र के पण्डितगण ओर वैज्ञानिक विद्वानों का यह 
मत है कि पुत्र की अपेक्षा कन्या के ही शरीर में मानवीय पूणे 
कलाओं का विकास हुआ है | शारीरिक ओर आत्मिक दोनों ही 
प्रकार के अवयव पूर्ण रूप से कन्या के अंग में है, इसीलिये 
कन्यायें अत्यन्त पवित्र, अत्यन्त पूज्य ओर अत्यन्त स्नेह करने 
योग्य हैं । 


व्यवहारिक जीवन में यह हम नित्य देखते हैं कि घरों में 
कन्याएे लड़कों की अपेक्षा निकृष्ठ भोजन वख््र पाती हैं, वे प्रायः 
घर भर की झूठन पर पलती हैं । वे वराबर के भाइयों के निष्ठुर 
अत्याचार सहती हैं, फिर भी वे मधुर, सहन शील ओर त्याग 
भाव से ओत प्रोत हुईं रहती हैं । स्थानी होने पर दिन २ उनका 
शील ओर सहन शीलता बढ़ती है| माता-पिता -चाहे भी. जैसे 
व्यक्ति के साथ उन्हें व्याह देते दें--वे पूरा कष्ट पाकर, जीवन 
नष्ट होने पर भी कभी माता-पिता के प्रति.कठोर नहीं, चनतीं । 
जवकि पुत्रगण बहुओं के गुलाम द्वोकर माता पिता को ठोकरें 
मारते हैं । 


श्रव से कुछ वर्ष पूषे कन्याओं को पढ़ाना पाप समझा जाता 
था। परन्तु सदेव ही से भारत में कन्याएँ इतनी-पतिता न थीं-। 
प्राचीन काल में वे ऋह्मविया की अधिष्ठान्नी महापण्डिता, प्रवल 
वाग्विया विलासिनी होतीं थीं। वे -सहर्त्रों विद्वानों की सभाओं 
में शाखार्थ करके द्ग्विजयी पण्डितों के दांत खट्टे करतीं थीं, 
वे युद्ध क्षेत्र में पति के कन्घे से कन्या भिड़ाकर लोहा लेती थीं। 
संसार के जीवन क्षेत्र में ने श्रवाध रीति से पुरुषों के समान ही 
अधिकार रखती थीं, खेद हे कि हिन्हु समाज ने सवा और 


न्द्रिय वासना में फंस कर स्त्रियों को बिलास की चीज़ खंनाया. 
ओर उन्हें सब भांति से जकड़ कर विवश कर दिया। ४5... ' 


परंतु गत २४ वर्षों में कन्याओं का कितना उद्धार हुआ है 
इस विषये पर गम्भीर विचार करने की आवश्यकता है। आज 
हज़ारों कन्याएँ १८-२० बर्षे की आयु तक कुमारी रह कर, उच्च 
शिक्षा पाकेर सरस्वती की उपासना कर रही हैं, उनका- जीवन 
धन्य और साथक हो रहा है । आज लाखों कन्याओं में साहस 
ओर तेज आगया है, अब बे घूंघट'के जाल को फाड़ चुकी हैं. 
ओर वह दिन' आ चुका है कि वे पुरुषों ही के समान संखार में 
सामाजिक अधिकार प्राप्त करेंगी । 


प्राचीन काल की कन्याएं १४ विद्या ओर ६७४ कलाएँ ज्ञानतीं 
थीं क पुष्टि में हज़ारों कहानियां और किस्वद॒न्तियां खुनी 


जाती 
चोसठ-कला 


पुरानी नीति की पुस्तकों में ६४ कलाओं की चर्चा है । इन 
कलाओं को सीखकर मनुष्य खूब चतुर हो जाता है, भागवत्‌ में 
लिखा है कि श्रीकृष्ण महाराज ने ६४ दिनों में ६४ कलाएं सीखलीं 
थीं १ शुकनीति में इस प्रकार ये कलाएं गिनाई गई हैं।--- 


गन्धव शास्त्र सम्बन्धी ७ कलाएँ-- 


१--नाचना। २--अनेक प्रकार के बाजे चजाना। ३--गहने 
ओर कपड़ों को सुघड़ाई से पहनना | ४--अनेक प्रकार के अंगार 
करना या रूप बनाना। ५--विविध प्रकार की सेज बिछाना ओर 
उन्हें फूलों और छुपर खठ आदि से सजाना | ६--ताश, शतरंज 


री 


आदि खेलों से मन चहलाव करना। ७--भाँति-माँति के हावभाव 
आदि सीखना | 


आयुवेद शासत्र सम्बन्धी १० कलाएँ-- 


१--आखसव, सिर्का, आचार आदि बनाना २-कॉटा, खुरे 
आदि शरीर में घुस जाय उसे आसानी से निकालना । या आँख 
में कंकड़ गिर जाय तो उसे कट निकाल देना। ३--पाचक चूरणे 
आदि वनाना। ४--फुलवारी लगाना, साय सब्जी वोना। ४--कॉच 
पत्थर और धातु में छेद करना ओर उन पर भाँति २की चित्र- 
कारी करना | ६--मिठाइयाँ और पक्कान्न चनाना | ७--भिन्न २ 
घातुओं को मिलाना, उनके अलंकार बनाना | ८--धातुओं के 
स्वभाव ओर गुणों की पहचान करना । ६--क्षार बनाना | 


धनुवेद सम्बन्धी ५'कछाएँ--- 


१-शर्त्र चलाने के पतरे से खड़ा होना । २-कुश्ती लड़ना 
३-ठीक निशाना लगाना । ४-व्यूह रचना करना | ४५-हाथी 
घोड़े, मेंढ़्रे को लड़ाना। 


व्यवहार सम्बन्धी ०७४ कलाएँ--- 


१-ध्यान, प्राणायाम, आसन आदि के प्रकार। २-हाथी, घोड़ा, 
सथ आदि चलाना | ३-मिट्टी ओर काँच के बतेनों को साफ़ 
रखना | ४-लकढ़ी के सामात पर रंग-रोगन सफ़ाई करना। ४- 
घातु के बतेनों को साफ़ करना ओर उन पर पालिश करना । ६- 
खित्र चनाता । ७-तालाव, वावड़ी, मकान आदि वनाना। ८-घड़ी, 
बाजों ओर दूसरी मशीनों की मरम्मत करना। ६-धर्र रंगना । 
१०-भभके से अर्क खींचना । ११-नाव, रथ ओर दूसरी सवारियां 
बनाना | १२-रस्से बनाना । १३-कपड़ा छुनना, कातना, घुनना | 


छ 


१४-जवाहरात की खोटे खरे की परख करना। १४-सोना, चांदी 
की खोटे खरे की पहचान करना | १६-नकली सोना-चाँदी, हीरा 
मोती बनाना । १७-ज़ेवरों पर पालिश करना, -उजालना । रै८- 
चमड़े की चीज़ों पर पालिश करना । १६-पशुओं की खालों को 
कमाना । २०-दूध दुहना। २१-घी, मकखने निकालना । २२८ 
कपड़े सीन । २३-तैरना | २४-घर को ओर घर के बतेन तथा 
सामान को साफ़ रखना । २४५-कपड़े धोना। २६-बालसफ़ा बनाना 
ओर उसका उपयोग करना | २७-मीठी-मीठी बातों से दूसरों को 
खुश करना । २८-बॉस, बेत ओर तिनकों से टोकरी, पंखे आदि 
बनाना-। २६-काँच के बर्तेन वनाना । ३०-वक्षों में जल सींचना। 
३१-हथियार वनाना। ३२-गद्दे, जीन, तकिये बनाना। ३३-बीजों से 
तेल निकालना। ३४-बीज बोना। ३५-चब्रक्तों पर चढ़ना। ३६-बच्चों 
को पालना ।३७-चाबुक बेत लगाकर अपराधियों को दण्ड देना। 

८-भाँति-भाँति के अ््तर लिखना। ३९--पान सम्हाल कर रखना। 
४०-खब कामों को भटुपट सफ़ाई से करना। ४१-विशेष कामों 
को धीरे २ करना। ४२-रंगे हुए चावलों आदि से ऑगन या 
तख्ते पर फ़ूल पत्तियों बनाना। ४३-इच आदि खुगन्ध द्रव्य बनाना। 
४४-जादू के खेल व हाथ की सफ़ाई के खेल करना | 


इनके सिवा और भी कलाएँ हैं-- 


४५-शरीर को स्वस्थ नीरोग ओर खुन्द्र, युवा बनाये रखने 

की भिन्न २ रीतियों ओर ओषघ जानना। ४६-खुईँ और धागे 
की भांति-भाति की कारीगरी ज्ञानना। ४७७-पहेलियाँ वनाना- 
कहना.। ४८-ग्रन्थ पढ़ने या-कविता कहने का अभ्यास करना । 
&-काव्य समस्‍या पूर्ति करना । ४०-लकड़ी, धातु के भांति २के 
काम करना । ५१-घर वनाने के नकशे आदि बनाना | £२-वाग्म 
लगाना । ५३-वैल मालिश करने ओर उबठन' करने तथा अंग 


भू 


मर्दन करने की विद्या सीखना । ५४-इशारों से बातें करना। ५४- 
दसरे देशों की भाषाएँ जानना। ५६-शकुन ओर सामुद्विक जानना । 
५७-दूसरे के मन की बात को जान लेना | श्८-कार्व्य का संपूर्ण 
शान होना ४९-बढ़े, बेडोल ओर फटे वेखों को इस भांति पह- 
नेना किये भदेन लगे ओर अंग ढक जाय। ६०-व्यायाम 
से शरीर को पुष्टठ करना। ६१-काम कला का ज्ञान रखता। ६२- 
शिशु पालन जानना । ६३-पति का मन मोहने की विधि। ६४- 
इन्द्रजाल । 


ये ६७४ कलाईँ है' जिनकी शिक्षा प्राचीन काल में वालिकाओं 
को मिलती थी और वे पृथ्वी पर रत्न के समान शोभित रहती 
थीं। शोक है कि इन कलाशों का आज कुछ भी ज्ञान हमें नहीं है! 


0० जो जा 


अध्याय दूसरा 





खान-पान ओर रहन-सहन 


यह बात भरी भांति समझा लेनी चाहिये कि खान-पान 
ओर रहन-सहन के ऊपर ही जीवन का दार-मदार है.। लड़कों की 
अपेत्ता कन्याओं को अधिक गम्भीर, नाजुक ओर कठिन जीवन 
व्यतीत करना 'होता है। माता-पिता के घर में प्रायः उनका 
जीवन अन्धकार में होता है। कौन कह सकता है कि विवाद्द के 
याद थे रानी बन जावेगी या उन्हें दरिद्रता में जीवन व्यतीत 
करना होगा। दूसरे खब से महत्वपूर्ण प्रश्ण यद है कि उन्हें 


६ 


माता वनना है, वच्चा माता के मांस रक्त से बन्नतां है, मांता 
की आत्मा बच्चे में आप्यायित होती है| इसलिये. कन्याओं के-” 
खालन-पालन सें वड़ी भारी खबरगीरी रखने .की जरूरंत है॥ ? 
खान-पान ओर रहन-सहन का प्रबन्ध करने के समय इसने बातों 
का ध्यात करना वहुत आवश्यक है। 


१--डनका शरीर झुन्दर, कोमल, लचीला ओर खुडोल बने. 
चमड़ी साफ, चमकदार, चिकनी ओर उज्ज्वल रहे | 

२--कैश, भौं, दाँत, नाखून, आँखे और दंष्टि साफ, पारदर्शी 
ओर उज्ज्वल रहे । 


३--कण्ठ स्वर महीच, खुरीला, लचकदार हो, श्वाल ओर 
पसीना खुगन्धित हो । 


४--समस्त चेष्टाएँ शिषप्ठाचार ओर मर्यादा के अन्द्र हों । 
ए--नित्य कर्स की आदते, नियमित, खेंयबत ओर देश काल 
तथा परिस्थिति के अनुकूल हों । 


इसमें तनिक भी सनन्‍्देह नहीं कि ये पांचों बाते खान-पान 
ओर रहन-सहन से ही सम्बन्ध रखती हैं । 


भोजन 


'कन्याओं को वचपन ही से नसे, हलका, साफ ओर झुथरा 
भोजन दिया जाय | ज्यों ही वे बैठने लगे उन्हें अपने हाथ से 
चस्मच हारा खाने देने का अभ्यास कराया ज्ञाय। ३ घपे की 
कन्या होने पर उसे दिन भर में ३ वार दूध भात, २ वार फलों 
का रस, ओर एक बार थोड़ी रोटी देना चाहिये। भोजन के 
समय की नियमितता का अभी से कड़ाईं से पालन करना 


हि 


चाहिये। यदि भोजन ठीक समय पर किया जायगा तो दस्त 
जाना और सोना भी ठीक समय पर होगा। भोजन के साथ 
ओर भोजन के वाद भी जल वहुत कम पीने देना चाहिये । बंच- 
पन ही से लड़कियों को कम ' पानी पीने की आदत डालनी 
चाहिए । ज्यादा पानी पीने से आगे चल कर वे मोटी हो जावेगी, 
डनका ऋतु-घमम दोष-पूर्ण होगा ओर उनको रंग फीका हो 
ज्ञायगा | एवं उनका पेट.वड़ जायगा। 

जल खदा बहुत उत्तम, वहुत साफ पीना चाहिए। जल के 
सम्बन्ध में लोग वहुत लापर्वाह होते हैं। पर जो लोग स्वच्छ 
जल नहीं पीते--वे देर तक खुन्दर नहीं रह सकते। रक्त को 
शुद्ध ओर लाल बनाए रखने में साफ जल बहुत श्रच्छा सहायक 
है। नलों का पानी यथा सस्मव न पीया ज्ञाय। छुओों का जल 
छान कर या पकाकर पीना अच्छा है| शरद और बसन्‍्त-ऋतु में 
कुपे का जल भी पीना अच्छा हैः। सोड़ा, लेमनेड, वफे बहुत कम 
--सन्ध्याकाल में कभी-क्रभी पिये जायें । अधिक पीने से दांतों 
में रोग होने का भय है।... 


४ बष की आयु के वाद कन्या को खुबहं दूध, मक्खन या 
दही, दोपहर को दाल, भात, रोटी, दलिया, घी, तरकारी, तीसरे 
पहर को कुछ फल, शाम को रोटी, पूरी, तरकारी, शत को 
थोड़ा दूध । 

यह सब सामान श्रल्प हो | खूब , टूल कर न खाया जाय 
खाते समय खुराक ठीक॑-ठीक चना ली जाय, ओर स्वस्थ्य द्ोकर 
पसन्नता पूर्वक भोजन किया जाय । ५ 5 

मिठाइयोँ बहुत कम दी जायें। दही द्घध--और छाठ यथेष्ट 
दी जाय । चाट, पकरोड़ी, श्रचारं, पान, मुरब्बे, क़तईन दिये 
जाप | मिच-मसाले वहुत कम दिए जाए । 


प्र्य 


खुराक का अज्भमान करते समय कन्या की आयु, शरीर- 
पम्पक्ति और परिस्थिति देखकर हरणक वस्तु का अनुमान करना 
व्राहिये । परन्तु हर हालत में इस बात का पूरा ध्यान रखा जाय 
के खुराक ऐसी हो जिस में तीन ग्रुण हो । १--मिकदारं में कम 
गे, २-ताकत देने वाली हो। रे--जरद हजम होनेवाली 
गे। मलएई, दही फलों का रस, मक्खन, सेवा, मुरब्चे, खर- 
बजे की मींगे, ऐसी ही चीजे है। गेहूँ ओर चना एवं चॉचल 
उत्तम आहार पदाथे हैं । 


बकरी की तरह दिन भर चरना या अनाप-शनाप डट कर 
भोजन करना-जहाँ उनके शरीर को कुडोल बनायगा, वहाँ उनकी 
श्रादर्तों को भी विगाड़ेगा। 


मसाले, जो कन्याओं के भोजन में डाले जाई वह बहुत उत्तम 
होने चाहिए । इलायची, लोग, जाविन्नी-जाफरान आदि चीजे 
अधिक डाली जाय, यो भी खिलाई जाय। इनसे कन्याओं के 
पसीने ओर मुख की दुर्गन्धि दूर होगी तथा उनका स्वॉस ओर 
पसीना खछुगन्चित्त होगा । कण्ठ स्वर खुलेगा । * 


पान कनन्‍्याओं को विवाह से पूर्व यथा सम्भव नहीं खाने 
देना चाहिए। स्मरण रहे कि १३ ओर १६ चर्ष की आयु में 
लड़कियों में योवंन का उदय होता है । उस समय उनका कण्ठ 
स्वर और उदच्चारणशैली में भी परिवर्तत हो जाता है । इसका 
कारण स्वर नालिका और जिह्मा के कोमल श्रवयवों में स्वाभाविक 
परिवतेन है| यदि लड़कियां को इल अवस्था से पूर्व पान खाने 
दिया जायगा तो स्व॒स्‍नाली ओर जिला की पेशियां पर पान के 
चरपरे अश ओर चूने का तीदुण प्रभाव पढ़कर आवाज़ को 
खोखली ओर जिला को मोटी बना देगा। इससे उच्चारण में 
दोष तथा आवाज़ में मद्दापन पेदा हो जाएगा। 


हि. 


इसके खिया पान खाने से दंत मेले, भें ओर निकम्मे 
हो जाते हैं। उनकी जड़ पर चूने ओर कत्थे का चुरा प्रभाव 
पड़ता है । 


दिन में सोना कन्याओं के लिये कड़ाई से निषिद्ध सममझा 
जाना चाहिए । दिन में सोने से आलस्य उत्पन्न होता है। जिगर 
में खयवी आती है, रक्त के प्रवाह में अन्तर पड़ता है! । जिससे 
उनके रंग ओर चमड़ी की नर्मी विगड़ जाने तथा उनके मोटे 
हो जाने का भय है| ग्रीप्म ऋतु में वहुत - कम वे सो सकती 
हैं। पर उचित तो यह है कि यह आदत उनसे कतई छुट्टा 
देनी चाहिए । प 


वहुधा १४-१६ वर्षकी आयु में लड़कियां वहुत सोया करती 
हू, इसलिये उन्हे सोने के लिए रात्रि को अधिक समय दे दिया 
जाय | दिन का खारा समय &-१० घर्ष की लड़की के लिए इस 
प्रकार बांद दिया जाए । 


४॥ से ७ तक शोच जाए, मुँद् धोवे, फिर घर की सफाई 
करने में लगे जाय । यदि घर में नोकर भी हो और वडे घर की 
भी हो तो भी वह प्रातःकाल ०क घण्टा सफाई सम्बन्धी कुछ 
कार्य करे। चीनी, कांच फे वर्तन साफ करनाः रेशमी शरीर 
कीमती कपड़े नहाकर रखना, आलमारी की चीजों को करीने 
से सजाना, क्रिसी क्रीमती चीज़ को साफ़ करना आदि काम 
खूब फुर्ती, तत्परता ओर सफ़ाई से करे | 


७ से ८ सक स्नान करके नाश्ता तेयार करने ओर परसने में 
माता यथा नोकरों को भरपूर सहायता करे। तेयार करने और 
परसमे में सलीका, सफाई, किफ़ायत आदि का ध्यान रखे, 
यादे नकिर कास कर रहे हर तो उनकी त्रटियाँ पर नज़र रखे 


॥् 


चिप 


भांता उन्हें समझा दे कि किन किन बातों पर निगरानी रखने 
की आवश्यकता है। नोकर लोग प्रायः काम धंनन्‍्धा करते-करते 
चस्तु चुरा छेते हैं, डस पर उन्हें भरपूर ध्यान रखता चाहिए। 


' सतान करने के लिए कन्याओं को सदैव बन्द कमरा होना 
चाहिए। ४-६ वर्ष तक की कन्याएँ माता के साथ ओर इससे 
अधिक आयु की स्वयम्‌ नहावें। स्नान करती बार इन बातों का 
खयाल रखना चांहिए-- 


१--खबसे प्रथम दाता को दोतुन, जीमी या मंजन से साफ़ 
करे, कोयला या राख भी इस काम में मदद दे खकती हैं । ब्रश 
या डेंगली से यदि मंजन लगाया जाय या दतुन की जाय तो इस 
चात का खूब ध्यान रखना चाहिए कि मसूड़ों पर रगड़ न लगने_ 
पात्र । दोंत वाहर भीतर अगर बगल सब तरफ़ से अच्छी तरह 
साफ़ कर लिए जायें। इसके वद्‌ साफ़ पानी से बारबार कुछा 
करके मुंह ओर दॉत थो डाले जायें। द 


२--इसके वाद आँखों को थोने की आवश्यकता है। धीरे 
घीरे पानी की छेपकी देकर आँखों का सब मेल ओर चिपचिपा- 
हट दूर कर देनी चाहिए । फिर घीरे घीरे मल्कर पत्रकों का मेल 
दूर कर देना चाहिए | इसके वाद मुँह, कान, गद्देन, गाल सव 
भाग भली भांति रगड़ कर साफ कर लेने चाहिए। प्राय लड़- 
किये कानों को साफ नहीं करतीं और कानों में मेल गदे, घूल 
आदि भरी रहती है । इसलिए कानों को स्वाद के समय अच्छी 
तरह साफ करना चाहिए। 


३--सिर धोना लड़कियों के लिये वहुत ज़रूरी है। केश 
स्त्रियों का श्टगार तो है, पर केशों की रक्षा करना बढ़ा कठिन 
है। इस सरवन्ध में हमारी योजना इस प्रकार है-- 


श्र 


(क) प्रति दूसरे दिन लड़की का सिर अवश्य घोया जाय। 


._(ख) धोने के लिये दही, बेसन, सुलतानी मिट्टी का प्रयोग 
किया ज्ञाय । सावुन का नहीं । 


(ग) बहुत से पानी से बालों में से मिट्टी था दही का श्रेश 
अच्छी तरह साफ़ किया जाय । 


(घ) वालों के बिल्कुल सूख जाने पर थोड़ साधारण तेल 
डालकर सीधे वाल बॉध दिये जाय । वालों को कसकर शुंथना 
या ओर जकड़ना ठीक नहीं । 

वालों में नित्य बार-बार कंघी डालनी चाहिए । कंधी से 
वालों को कटकना चाहिए। 


(७) सप्ताह में एक वार बालों को वढ़िया साथुन या शेम्पू 
द्वारा साफ किया जाय | 


स्नान के बाद कनन्‍्याओं को कुछ ग्रायत, भजन श्रोर मन्त्र, 
एशलोक आदि कण्ठ कराकर नित्य मधुर स्वर से गाने का अभ्यास 
शोर रुचि पैदा करनी चाहिये। मायन खझुझुचिपूर्ण, देशभक्ति, 
इंश्चरमक्ति ओर विद्याव्यलन सम्पन्धी हों। वे विशुद्ध संगीत 
की पद्धति पर गाये ज्ञायं। गायन तसीखने को अवश्य कोई गुणी 
आर सच्रित्र गायनाचाये लगा देना चाहिये | 


इसके अमनन्‍्तर कन्या को कुछ पढ़ना घाहिए। यदि कन्या 
स्कूल नहीं जाती है तो धर पर अध्यापक आदि का प्रवन्ध करना 
झावश्यक ह ओर ६ से १० बजे तक का समय यह पढ़ने में 
व्यत्ीन करे । है 


१० सजे बाद उसे रसोई में मानता या मिसेरानी की सहायता 
करनी चादिए। १० वर्ष से अधिक थआरायु की कन्या को रखोई 
में कोर एक सीज अपने हाथ से चनानो ओर परोसना चादिए। 


4 


१२ बजे तक भोजन आदि से निपटकर कन्या खेल, विनोद, 
गुड़िया, ड्राइंग या गपशप आदि ऐसे काम करे कि शरीर ओर 
दिमाग दोनों को पूर्ण विश्राम मिल सके | गर्मी की ऋतु हो तो 
कुछ काल सो भी ले | २ बजे उसे सीना, कसीदा काढ़ना, कतर 
ब्योंत करना ओर वस्त्र सम्बन्धी कर्मों को करना चाहिए, ओर 
४ बजे थोड़ा जल पान कर, भ्रमण या गायन अथवा ओर कोई 
विनोद मनोरंजन का कार्य करे | ७ से ८ तक भोजन और & वज्चे 
शयन करे । ' 


साधारणुतया यह दिनचर्या थोड़े परिवर्तेन के साथ १६, १७ 
वर्ष की आयु तक की कन्या की चल सकती है । 


कन्यात्रों के लिये सोने के लिए भी कुछ खास बातों की 
आवश्यकता है। पद्ली बात तो यह है कि वे ५ वर्ष की आयु 
के वाद कैसी ही अवस्था में हों, नंगी,न स्थेचे, हलका कुर्ता 
घोती आदि अवश्य पहने रहे । कोई कपड़। कसा हुआ न हो 
खासकर सीने पर | घोती ढीली वांघधी' जाय । ओर चह नाभि के 
पास हो--बहुत नीचे नहीं । बिछोने में वहुत गुदगुदे गे न हों 
बल्कि शतरंजी ओर साफ़ चादर काफ़ी है। यथा सम्भव तकिया 
न दिया जाय । सिर का जूड़ा खोल दिया जाय । जिस स्रे.उस़का 
सिर सम घरातल पर होने से रक्त का ठीक प्रवाह मस्तिष्क की « 
ओर बना रहे । यदि तख्त पर डसे खुलाया जाय तो अच्छा है. 
चादर सफेद ओर साफ़ होनी चाहिए झौर वह अधिक से अधिक 
सप्ताह में एक बार ज़रूर बदल दी जाय । हमेशा कन्या को इस 
भांति खुलाओ कि उसका वामभाग उत्तर दिशा में रहे। अर्थात्‌ 
पूवे दिशा में उसके पेर रहें । सोने की जगह खुलासा हो। वरंडा 
या कोई बड़ा हवादार कमरा इस काम के लिये ठीक होगा। उन्हें' 
सदैव वचपन से अकेला सोने की आदत डालनी चाहिए। कन्या 


१३ 


को-किसी दूसरी कन्या या लड़के के साथ एक शैय्या पर सोने देना 
निहायत बेहदा वात है। ऐसी ग़लती कभी न करनी चाहिए। 
इससे जहाँ कम्या की शारीरिक और मानसिक बढ़ती रुक जाती 
है--वहाँ अनेक बुरी आदते पड़ जाने का भी भय है । 

सोते समय लड़कियाँ मुँह ढाप कर या गुड़मुड़ हो कर न सोचें ! 
यह आदत यत्न करके छुड़ा देनी चाहिए। उन्हें खूब खुलकर 
स्वच्छुन्द्रता से सोना चाहिए । जिस से फेफड़े भरपूर शुद्ध वायु 
खींच ओर फेंक सके | जूड़ा वैंधा रख कर सोने से रक्तवाहिनी 
घमनी पर दवाव पड़ता है' इससे स्वप्न दीखते हैं। इसलिये वालों 
को खोल्लकर सोना चाहिए । 


प्रातःकाल उठते ही तत्काल शोच जाने की आदत माता को 
वचपन ही से कन्या को डाल देनी चाहिए तथा कन्या को पाखाने 
में देर तक न बैटी रहें इसकी ताकीद्‌ रखनी चाहिए। साथ ही 
शाचद्म्त के लिये ताजा, साफ़ और बहुत खा पानी देना चाहिए 
शोर मल हार को भी भाँति शुद्ध करने की रीति माता को 
समझा देनी चाहिए--वल्के बचपन ही से मल्ल द्वार को बहुत 
उत्तम रीति से साफ़ करने की आदत डाल देना चाहिए ) 


मठ द्वार के समान ही सूत्र द्वार सी इसी भाँति. स्नान के 
समय माता स्वये सावधानी से साफ़ करे जिल से उसे आदत 
पढ़ जाय । इस काये में संकोच करना सैकड़ रोगों को शरीर में 
घर करने देना है। इस काम के लिये सरेव ताज़ा पानी ही काम 
में लाना चाहिए। 

ज्ाड़ों में एक दिन छोड़कर ओर गमियों में सप्ताह में एक बार 
लग्सों के शुद्ध नेल की मालिश लड़की के शरीर परः खब अच्छी 
परद कर देना चाहिए | फिर शरीर ले विलकूल चिकनाई छट 
आय इस प्रकार सतान फरा देना चाटि० । 


श्र 


कन्यायों को सरेय स्वच्छ, हलके, ढीले ओर अधिकतर सफेद्‌ 
रंगके वस्म् पहिनाने चाहिये, रंगीन वस्त्र यदि हों तो बहुत हल्के 
रंग के हों | रेशमी वस्त्र कुंचारी लड़कियो के लिये अच्छे नहीं । 
सूती, आसानी से घुल सकने वाले वस्त्र ही उन्हे पद्दिनाना उच्चित 
है। रंगीन व्लोका पहनना प्रायः चमडी और स्वास्थ्य को दूषित 
करता है। वर्षा ऋतु में रेशमी ओर सर्दी में ऊनी चस््र पहनाये 
जासकते हैं। ऊन ओर रेशम दोनो ही में सील को चूसने की 
शक्ति होती है। यदि रंगीन वर्मा पहिनने ही आवश्यक हो तो 
इस प्रकार पहिने-- 


प्रीष्म ऋतु में सफेद, बर्सात में सन्‍्दली, नीला, पीला, हरा, 
सर्दियों में गुलायी, लाल, बेगनी, आदि । घाघरा पहनने का 
रिवाज विलकुल वंद्‌ कर देना चाहिये। यह अनावश्यक, भारी ओर 
घुलने ओर साफ होनेके बिलकुल ही अयोग्य है। तथा पेड़ 
मसाना ओर कुलिप्रदेश पर भार डालता है। उसके वजन को 
सम्भाले रखनेके लिये कस कर वॉथना पडता है, जिससे 
कमर में उसका चिन्ह पड़ जाता है ओर पेट लटक आता है। 


घोती या खाड़ी ही स्थानी कन्याओं के लिये उत्तम पोशाक 
है। १० बर्ष से अधिक आयु की कन्याओं को ब्लाउज ओर 
साड़ी तथा छोटी कन्याओं को फ्ॉक, जो पिडलियों तक नीचा हो 
पहिनाना चाहिए। कोहनी से नीचे की वाहि विल्कुल खुली रहें। 
मोज़े किसी भी हालत सें कुंवारी कन्‍्याओं को न पहनाए जाई | 
मोजे पहनने से रक्त के प्रवाह में अन्तर पड़ता है । तथा समय से' 
प्रथम ही ऋतुकाल होने का भय रहता है। हर हालत में फ्रॉक 
या खाड़ी के नीचे, चाहे कन्या भकरितनी ही ऋम आयु की हो 
जॉधिया अवश्य ही पहिनाना चाहिए | नगा रहना कल्याओं के 
लिए खतरनाक और भद्य मालूम होता है | 


सर 


यदि जन्म के समय कन्या को ब्राह्मी, शहद, घी, एक एक 
रत्ती चटा दिया जाय तो उसका कण्ठ स्वर बहुत साफ हो जायंगा। 
ब्राह्मी का सेवन उसे बाद में भी कराया जा सकता है । 


यदि कन्याएँ स्कूल जाती हों और स्कूल का समय प्रातःकाल- 
का हो तो वहुधा उन्हें वासी खाना दिया जाता है'। परन्तु यह' 
बहुत अनुचित है| इससे उत्तम तो उनका भूखा रहना ही है। 
प्रातःकाल का सब से अच्छा नाश्ता उनके लिये दूध है । 


१० वषे की कन्या को एक अलग कमरा दिया जाना चाहिए। 
उसमें उसके कपड़े लत्ते; पुस्तकें आदि सब अलग हों, 
ओर वह उन्हें स्व सजा कर रकक्‍खे, और स्वतन्त्रता पूर्वेक 
व्यवस्था करे। कन्याओं से कभी भी कठोर न वोले, गाली 
न दे, न उन्हे ढीठ चनने दिया जाय, हेसी मजांक के समय भी 
उन्हे पास न बैठने दिया जाय | प्रायः झ्लियां कन्याओं के सामने 
अश्लील वाते बेधड़क फ़िया करती 'हैं--यह किसी भी हालत 
में उचित नहीं--उन्हें आशाकारिणी, संकेत से समझ जानेवाज्ी, 
विनीत, व्यवस्थित और म्रहुभाणिणी वनाना चाहिए। चुरी आदतें 
बुरे गीत और चिल्लाकर बोलना, रोना, हठ करना, फेल जाना, 
कपड़े, हाथ ओर शरीर गन्दा रखना, यह न सीखने दें । 


धायः कन्याएँ खाने पीने की लालची होती हैँ | समय-समय 
पर उनकी अभिरुचि की वस्तु उन्हें भर पेट खिला दी जाय। 
ओर उन्हे समझा दिया जाय क्रि पराये घर जाकर वे खाने पीने 
की चीजों को लालच भरी छप्टि से न देखे, वारस्वार खाने 
फीहठ न करे। 


यह बात भली भाँति समर लेनी चाहिए कि कन्याएँ बहुत 
फोमल, मधुर शरीर शीघ्र अनुकूल दो जाने योग्य होती हैं। खतः 


श्ध् 


चुद्धिमानी से उनके रहन, सहन, व्यवहार को ऐ;सा उत्तम बना 
दे कि वह देवी की प्रतिमा प्रतीत हो, देखते ही लोग कहद्द उठें 
कि वाह--कैसी पवित्र बिटिया है। 


है कै कै 


। 


तीसरा अध्याय 
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कन्याओं की शिक्षा 


पढ़ लिखकर कन्याएँ बिगड़ जावेंगी! यह कहने के दिन 
अब नहीं रहे | कन्याओं को हड़कों से भ्री अधिक सावधानी" 
से शिक्षा देने की जरूरत है, यह बात संसार के विद्दान मान 
गए हैं । 


कन्याग्रों की शिक्षा में लड़फों की शिक्षा की अपेक्षा कुछ 
विशेपता होनी चाहिए। इसके दो कारण हें--एक तो यह कि 
कन्याओं को पढ़ने का समय बहुत कम मिलता है। वे १६-१७ 
वषे की अवस्था में तो ग्रहस्थी में फँस जाती हैं, इतने समय 
में भी इन्हें नित्य जीवन ओर ग्र॒हस्थ सम्बन्धी वहुत से काम 
सीखने पड़ते हैं। दूसरे उनके मस्तिष्क के विकास की अपेक्षा 
भावुकता की अधिक आवश्यकता पड़ती है । इन्हे न तो कोई 
नोकरी करनी पड़ती है न कोई गम्भीर तात्विक काये। प्रायः 
उन्हें ग्रहस्थी के कार्य में ही लग जाना पड़ता है। इसलिये लड़कों 
की अपेच्ता इनकी शिक्षा भिन्न प्रकाह की होनी चाहिए । 


ह9 


के 


जिन कन्याओं के माता पिता सम्पन्न हों ओर उन्हें पुत्र की 
भांति उच्च शिक्षा दे सकंते हाँ, जो अपनी सन्‍तान को सर्च 
साधारण की अपेक्षा अधिक उन्नत कर सकने की क्षमता रखते 
हो, जिन्हें लोकाचार की पर्वा न हो, उन्हें अवश्य ही अपनी 
कन्याओं को उच्च श्रणी की विहुपी बनाना, और उच्च पदों पर 
पहुँचाना चाहिए | 


परन्तु साधारणतया कन्याएँ विवाह होने तक पाली जाती 
हैं, ओर वे आदशे ग्रहिणी वन यही लोगों का उनके लिये लक्ष्य 
रहता है। ऐसी दशा में कन्‍्याओं को अत्यन्त विचार पूर्वेक उत्त- 
मता से शिक्षा देनी चाहिए । 


छोटी बालिकाओं की शिक्षा का प्रारम्भ कहानियों द्वारा होना 
चाहिए । कहानियाँ खुनाई जा सकती हैं। सर्च प्रथम उन्हें पशु 
पत्नियों की छोटी छोटी कहानियाँ ज्ञो अधिक से अधिक ४ मिनट 
मे समाप्त हो जॉय सुनानी चाहिए। फिर वालिका जो शंका समा- 
धान करे उसका खूब विस्तार से उत्तर देना चाहिए । कहानियाँ 
हमेशा रात को खुनानी चाहिए | कन्याओं को शीघ्र ही कहानी 
सुनने की ऐसी चाट पड़ जायगी क्रि ३ वर्ष की बच्ची का भी सोने 
का समय नियत हो जाए्गा। 


४ बषे की होने पर उन्हें राजा, रानी, व्यापारी तथा घर- 
गृहस्थ सम्बन्धी, कुछ आश्रय भावषों से युक्त, कुछ हास्य विनोद 
युक्त कहानियों खुनानी चाहिए । कभी-कभी सूर्वों की, शेख 
चिल्नियों की ऐसी ऋहानियाँ जिन्हें सुन कर पात्रों की भूलों को 
थेस्‍्वये ही समझा जॉय. खुनानी चाहिए। 


८-६ बंप की होने पर उन्हे जझतिहासिक कहानियाँ ख़ुनानी 
चाहिए। प्रथम शमायण, महाभारत और पुगण सम्बन्धी पीछे 


रा कम 
है 
का 


१० बर्ष की वालिका को आधुनिक ऐतिहासिक" कहानियों सुनाई 
जाय । राजपूतों, मरहठों, वीर, साधुओं, धर्मात्माओं ओर दिंश- 
भक्तों के जीवन की उत्तम उत्तम घटना कभी-कभी यात्राओं के 
बणुन, उनके साथ भोगोलिक विषय, भिन्न-भिन्न प्रांतों की विशेषताएं 
रहन सहन, ऋतु फल ,आदि के वरशन विस्मय, हास्य, विनोद, 
उत्साह आदि भावों का पुद देकर खुनाए जाएँ। बढ़े-बड़े नगरों 
के वरणन, रेल यात्राओं, जल यात्राओं के सेद्‌, यात्रा सम्बन्धी 
सावधानियां आदि सब बताई जॉय। 

१२ वर्ष से ऊँची आयु की कन्या को जीवनचरित्र ओर 
इतिहास के संपूर्ण चुन सुनाए जाय । उन्हें बहस करने, प्रश्नो 
त्तर करने ओर शंका समाधान करने का पूरा पूरा मोका दिया 
जाय। इस प्रकार यह मोखिक शिक्षा राजि को शान्तमाव से 
निरन्तर जारी रहनी चाहिए । 


सोहलवाँ वर्ष प्रारम्भ होते ही, यदि कन्या की सगाई हो गई 
हो तो उसे सखुरयाल के जीवन सम्बन्धी कहानियाँ सुनाई जा 
सकती हैं.। इनसें बहुत सी फ़ूहड़ों की कहानियां बहुत सी लड़ा- 
काओं की कहानियाँ, वहुतसी सतियों ओर देवियों की कहानियाँ 
सुनानी चाहिए। कुलटा ओर विधवाओं की चर्चा, या दपित 
चरित्र वाले व्यक्तियों की चर्चा उनमें न हो । 


४ बपे की वालिका को उधर अक्षराभ्यास कराना चाहिए 
ओर इधर कुछ छोटे २ भजन, दोहे, कविताएँ, पह्देलियोँ कंठरथ 
करालीं जायें । ८ वर्ष की बालिका को सन्ध्या बन्दन के मन्त्र, कुछ 
स्छोक याद हो जाने चाहिएँ ओर वे स्नान के वाद प्रातःकाल तथा 
साथयकाल इनका एकाग्र होकर पाठ करने का अभ्यास करे । 

हमारी खुली खसम्मति है 'कि लड़कियों को अश्षराभ्यास के 
लिए प्रारम्भ में ही स्कूल से न सेजे | इससे उन्तका वहुत ख 


९९, 


समय नए्टठ होगा। स्वयं माता पिता या अध्यापक द्वारा उन्दे घर 
पर ही तीसरी अ्रणी तक की पढाई स़्तम करा दी जाय | यदि 
अच्छी तरह चेष्रा की जाय तो साधारण बुद्धि की भी कन्या 
स्कूल की अ्रपेक्षा आधा समय पढ़ने सें खच करके १ वर्ष में 
इतनी शिक्षा समाप्त करलेगी | साथ ही, घर के ओर बहुत से 
काम भी सीखती रहेगी। 


यदि कन्याओं को उच्च शिक्षा नहीं देनी है ओर १८ वर्ष की 
आयु के लगभग उनका विवाह कर देना है' तो उन्हें ८५वीं भ्रणी 
तक की शिक्षा दिलाकर स्कूल से पृथक कर लेना चाहिए। और 
अब घर पर उन्हें चुनी हुईं उत्तम उत्तम पुस्तकें जिनमें कुछ 
घमं, कुछ विज्ञान, धात्रीशिक्षा, चिक्कित्सा सम्बन्धी पुस्तके 
होनी चाहिए। इस समय में वह अधिक समय, गायन, वाद्य, 
मृहप्रवन्ध, सुई्के, कसीदा, भोजन आदि कार्यों में लगावे । 


इस अवसर में उनन्‍्ह ड्राइंग, चित्तकला, ओर नक्शे नवीसी 
का भी कास सीखना चाहिए | यदि इसमें उनकी खास रुचि हो 
तो उन्हे विशेष शिक्षा दी जाय । 


उच्च शिक्षा जिन कन्याओं को दी जाय उन्‍हें मेदिकि तक तो 
घर ही में रहना अनिवाये होना चाहिए। कालेज जाने पर यदि 
आवश्यक हो तो उन्हें छात्राचास में रखा जा सकता है | परन्तु 
इस सम्बन्ध में हमारी अजुभवपूर्श एक सम्मति है कि पेसी 
कन्यराओं फा पन्ट्रेन्स की परीक्षा में उत्तीणे होने पर विचाह कर 
दिया जाय। वर भी छात्र होना चाहिए। फिर बर वधू एक दूसरे 
के तत्याभिधान में कालेज में शिक्षा प्राप्त करें । इस योजना में 
बहुत से सभीते हैं जो हम भारतीयों की परिस्थिति के अनुक्ृल 
हैं। ऐसी योजना से कन्या वहुतसी कठिनाइयों और नाजुक 
कुअचसणी से बच जायेंगी और माता पिता बहुत से उत्तर- 


ऋछ* 


दायित्वों से मुक्त हो जावेंगे। परन्तु इतना होने पर भी वे लोग 
कोौमाये त्रत का, विद्यार्थी जीवन रहते पूरणतया पालन करें, पवित्र 
मित्रवत्‌ रहें, परस्पर सहायता, सहयोग करें-परन्तु पति पत्नीवत्‌ 
न रहें। यह ब्रत भड् हुआ कि उच्च शिक्षा प्रात्ति का महत्व 
सेग हुआ | 


हाँ, कुछ ऐसी कन्याएँ जो अपनी परिस्थिति और अपने 
भविष्य पर विचार करने की योग्यता रखती हाँ, ओर विवाहित, 
जीवन को आजीवन या कुछ काल के लिए नापसन्द्‌ करती हो 
उन्हें अवश्य ही अपने स्वतन्त्र ओर पवित्र जीवन का विकास 
करते हुए कोमार्य ब्त में ही उच्च से उच्च शिक्षा प्राप्त करनी 
चाहिए। 


र्र रू है] 


अध्याय चोथा 


तमीज़ और सलीका 


आपकी पुत्री चाहे भी जितनी भूर्खा ओर बद्सूरत हो-- 
थदि उसमें तमीज्ञ ओर सलीक़ा है तो चह अपने तमाम प्वों 
को ढक लेगी | और यदि उसमें तमीज़ और सलीका नहीं है तो 
वह हज़ार सुन्दरी और शिक्तिता होने पर भी सस॒राल में नेक- 
नाम ओर भिय नहीं हो सकती। यदि सुन्द्र ओर शिक्षिता कन्याएँ 
तमीज़् ओर संलीका सीखी हुईं दो तो वे ल्लियाँ नहीं देवी की 
उपमा को धारण कर सकती हैं । ह 


श्र 


तमीज़ ओर रालीका बद्सूरत लड़कियों को भी झुन्द्री बना 
देता है । चह अपनी चतुराई से अपने शरीर को और घर को 
पेसा सजाती हैं कि उसकी शोभा हज़ारग॒नी हो जाती है। बे 
अपने अदव क़ायदे से घर के सभी छोटे-बड़ों को वश में कर लेती 
हैं। पर जो लड़कियाँ इन दोनों गुणों से रहित होती हैं, उन से 
खब लोग रूटे रहते हैं, उन्हें फ़ूहडड़ धमण्डी और कामचोर कहा 
करते हैं। जब ये किसी कए में पड़ती हैं. तो सबको खुशी होती 
है. | धायः स्त्रियाँ उन्हें चिढ़ाया करती हैं । 


कद्दावत हे 'काम प्यारा होता है, चाम प्यार नहीं', ऐसी 
भोरी चिट्ठी वह को कोई नहीं पसम्द्‌ करता जो काम करे में 
आलसी, फ़ूडड़, चात करने में गेवार, रहन सहन में भदी, ओर 
व्यवहार में बेतमीज़, स्वार्थी और कर्कश हो । 


खाना, पीना, सोना, वेठना, उठना, चलना, किरना, काम 
करना, बोलना, हँसना, हाथ पैर हिलाना, नहाना, धोना आदि 
प्रत्येक काम में तमीज़ ओर सलीका चाहिए। जिस घर में सलीके- 
दार वह पहुँच जाती है' डसके दरिद्र दूर हो जाते हैं।ओर जिस 
घर ५ अं थ फ़ूहड़ पहुँच गईं वह सोने का घर भी मिद्दी दो 
जाता है । 


हिन्दुओं की अपेक्षा मुसत्मान परिवारों की स्रियाँ अधिक 
सल्कीक्रेदार होती हैं | मुस्लिम राजत्व काल में अदव कायदों की 
बहुत शिक्षा दी जाती रही है। अब तक उनमें उसका प्रभाव है 
उसकी बोल चाल, सम्यता, हईसी-मज़ाक, वातचीत सभी में एक 
संछीक्ा होता है | 


लव से प्रथम वात जो सल्ीक्ने की द्टि से सीखनी दे वह 
अपने कप लततों के संबंध में है । यद आवश्यक नहीं कि तुम 


आर 


श्द्‌ 


बढ़िया कपड़े ही पहनो | यदि तुम में नमीज़ ओर सलीक़ा है तो 
घटिया कपड़ा भी सुघड़ता से पहनोगी, चह बहुत भला लगेगा। 
यदि सलीका नहीं तो बढ़िया कीमती वस्त्र भी भद्दा लगेगा ओर 
वह जलूद खराब भी दो जाएगा। 


बहुत सी लड़कियां कपड़फाड़ मशहूर होती हैं। कपड़े जूते या 
कोई भी चीज़ उनके पास ठहरती ही नहीं, यह उनकी बेतमीजी 
फी आदत का फल है'। माता पिया को चाहिए कि उन्हें इस बात 
की वच्पन ही से शिक्षा दे कि वे कपड़ों को सावधानी से पहने। 
दीवार या किवाड के सहारे खड़ा होने या बैठने की आदत अकसर 
लड़कियों को हो जाती है। पीछे वह जन्म भर नहीं छूटती, इससे 
शरीर में आलस तो भर ही जाता है साथ ही कपड़े भी जरूद मेले 
ओर गंदे हो जाते हैं। जी चाहे जहाँ बैठ जाना भी बुरी आदत है । 
परस्पर लड़के लड़कियों का लिपटना, ऋपटना, कपड़े खींचना, उल्टे 
सीधे कपड़े पहनना ये सब आदते बचपन ही से न डालना चाहिए। 


कपड़ों के बाद सिर की सम्माल है'। सलीक़े वाली लड़कियों 
को दिन में तीन चार बार अपने हाथ से अपने वालों को सम्दाल- 
ना चाहिए । वालों को कन्धा करने से वाल मज़बूत, खुन्दर और 
घूँघरवाले होते हैं. उनकी जड़ में मेल नहीं जमता, ऊँ नहीं पड़ती । 
जिन लडकियों के वाल साफ बंधे हुए होते हैं थे बढ़ी सुन्दर 
मालूम होती हैं। भूतनी की भांति सिर खोले फिरना लड़कियों 
के लिये स॑चैथा अयोग्य और अश्युम है । माताओं को चाहिए कि 
ते उन्हें अपने हाथों से सिर करने ओर जूड़ा बांधने की आदत 
डाले । सिर में डोरे बाघना, कसकर सिर बाँधना, कसकर मेडियॉ 
गँथना ठीक नहीं। सादा पिनों के ढारा वालों को अटकाए रखना 
उत्तम है। उठना चेठना दूसरा सलीका है। लड़कियों को सद्दैय 
इस बात की शिक्षा देनी चाहिए कि वे कब किस भाँति उठे, चेठे, 


श्३ 


आर खोने । यदि कुर्सी मूढों पर बैठना हो तो कंदापि पेर ऊपर, 
फरके न बेंठ । यदि वे पेसा करे तो उन्हें तत्काल रोक दिया 
जाय | दो चार स्त्रियां या पुरुष बैंठे बातें कर रहे हों तो वे वीच 
में घुस कर न बैठे। वरन्‌ वहाँ से चली जॉय ओर बुलाने पर 
शझाकर विनय ओर सभ्यता से वड़ीं को प्रणाम करके बेठे, जो कहाँ 
जाय, उसका विनम्न उत्तर दें । अकेले में भी वैठती बार कपड़ों की 
सम्हाल रक्‍खे। साफ़ ओर कीमती साड़ी 'सिकुड़ न जाय, गन्दी 
न हो जाय, कोई चीजे जेवर आदि टूट न जॉय इसका पूरा ध्यान 
रखे । पलंग पर या चौकी पर, जब वहाँ कोई बड़ा सम्बन्धी बेठा 
हो तव पट्टी पर पैर नीचे करके होशियारी से वेठना चाहिए। ' 

सोने के लिये कभी. उन्हें नंगा न होना चाहिए । सदिव हल्का 
वस्त्र पहन कर सोना, मुनासिद्र है'। दूसरी लड़की, स्त्री या चालक 
के साथ एक बिस्तरे पर कभी न सोना चाहिए। सुंद्द ढॉप कर 
सोना भी ठीक नहीं । ऐसे वस्णञ पहन कर जिसके हट जाने का 
अन्देशा हो सोना,अजुचित है । 


तीसरा सलीक़ा वातचीत करने का होना चाहिए । देसकर 
वात करना व॒रा नहीं, पर' वात वात पर दाँत दिखा देना, बातें 
करते करते इतना हँसना कि वात चीत ही वन्द्‌ हो जाय, श्रच्छा 
नहीं | खूब जोर से भी चाहे जब हँस पड़ना चुरा है'। वास्तव में 
हँसने की वात पर ही हँसना शोभा देता है। हँसी के मोके पर 
भी न हँसना फ़ूदड़पन है। मन्दमुस्कान एंक प्यारी वस्तु है। 
उसमें दोता के दशन न हों । वह दूसरे दर्ज की मुस्क्रान है ओर 
उतनी मुस्कान वहीं होनी चाहिए जहाँ कुछ धनिष्टता हो | चवर 
चबर करके जवान चलाए जाना, या इतरा कर, हकला कर श्रथवा 
हवर हचर करके बोलना बहुत धुरी आदने हैं| बीच वीच में जिद 
करना, नाक में खोह्ना, मिनमिनाना ठीक नहीं, वातको साफ, छुझ 


अर, 
ञ्क्‌ ्द 


स्वर में स्दु स्वर में कहना, वाद कहती वार सीधी खड़ी होना । 
मुख या हाथ पैर न हिलाना, यह वातचीत का ढंग होना चाहिए। 


चौथा सलीका भोजन करने का होना आवश्यक है। भोजन 
करने के लिये बेठना सवसे मुख्य बात है। आसन था चोकी पर 
हमेशा पालथी मार कर सीधी चेठना चाहिए। यदि कुर्सी पर 
चैठकर' भोजन करना है तो सीधी चेठना चाहिए । भोजन करते 
समय दोनों हाथों को जूठा न 'करना चाहिए। खाते समय इस 
बात का ध्यान रखा जाय कि कपड़ों पर भोजन की बूंद न गिर 
पड़े, दूसरी वात यह है कि खाने की आवाज़ न खुनाई पढ़े। 
चप चप करके खाना या खुड़ खुड़ करके सपोटना घुरी आदत है। 
खाते समय मुँह में भोजन दीख पढ़ना भी दृषित है । ऊँलचा भेुंद 
करके खाना या बहुत सा टूँस-हूँख कर खाना सी ठीक नहीं। न 
इतना जल्दी खाया जाय कि अन्धाघुन्ध ठूल लिया जाय ओर 
न इतना देर में खाया जाय कि वेठे-बेंठे घन्टों गुजर जाय | खाते 
समय हाथ ओर सुख खाद्य पदार्थों से भर न जाय इसका पूरा 
ध्यान रखना चाहिए ।। ऊँगली या ओंगूठा चाटना ठीक नहीं, यदि 
बोला जाय तो चहुत कम, ओर इस होशियारी से कि न तो मुंह 
का कोर गिरे, न सामने वालों को दीखे, न स्वर में अन्तर आवे । 


बातचीत का विषय भी ऐसा न हो कि खझुनने यालों को 
घुणा उत्पन्न हो या वे फ़ूहड़ समर्क।' चाय आदि पानी, या 
फलाहार की पार्टियों में जहाँ ज्यादा येतकल्लुफी न हो आँख 
वचाकर दूसरों को खाते पीते देखते रहना चाहिए ऐसी पार्टियों 
में पेट भर नहीं साया जाता, विनोद के साथ जल पान मात्र 
किया जाता है। ऐसे अवसरों पर सबके . चाद्‌ तक खाते रहना 
ठीक नहीं--न तश्तरी सफाचट करना ही चाहिए | पेसे स्थानों 
पर मर भूखों फी दरद्द खाद्य पदार्थों की ओर एक टक देखते 


नर 


रहना भी बेतसीजी है। खाते वक्त भी सिफ खाने में ध्यान रखना टीक 
नहीं, धीरे-धीरे उपयुक्त वातचीत परिहास होते रहना चाहिए । 


पॉँचवोँ सलीका घर के और अपने सामान तथा चीज़ वस्तु 
को सम्हालना, करीने से रखना, सजाना, रदी चीज़ों को मरम्मत 
कर उनका उपयोग करना आदि हैं। जिन कन्याओं, को इस 
वात का सलीका वचपन से नहीं लिखाया जाता, वे कभी अपने 
घर-गृहरुथी को खुन्द्र नहीं वना सकतीं । बहुधा हम देखते हैं कि 
कीमती कपड़े, फटे, मेले, नेतरतीवी से इधर उधर पड़े खराब 
होते रहंते हैं। बच्चों के कपड़ों में कहीं दास धब्बे लगे हैं--कहीं 
बठन टूटे हैं, कहीं जूते का फीता तस्मा ही ग्रायव। धोवी को 
कपड़े डालती हैं तो फटे ओर बेमरस्मत डाल देती हैं। फदे 
पराने कपड़ों का तो कोई सद॒ुपयोग ही नहीं होता। हर एक 
चीज़ तितर बितर पड़ी होती है। 


परन्तु जो कन्यारएं घर की सजावट सम्हाल ओर करीने का 
ठीक-ठीक अभ्यास करती हैं उनका द्रिद्र धर भी खूब सजा 
घजा सुन्दर रहता है । 


छुठा तरीका बाहर वालों ओर सेहमानों के लामने अद्व-कायदे 
से रहना है। यह सच है कि बनावट और दिखावा चुरी 
चीज है। परन्तु मेहमानों ओर वाहरी आदमियों के सामने 
मर्यादा, सभ्यता और अदव क्लायदे का पूरा ध्यान रखना बहुत 
जरूरी है।। कन्याओं के लिये हम नीचे कुछ सभ्यता ओर अदब 
कायदे के नियम लिखते हैं, कन्याओं को उचित है कि वे इनका 
पालन करें । 


१-- बातचीत के सम्बंध में ५ नियम--- 
-१-जोर से मत तोलो | २-कटआ मत बोलो | ३-इतराकर 


६.“ 
के 


मत चोलो । ४-किसी की बोढी की नकल मत करो । ४- 
कम बोलो । 

२--वस्तरों के सम्बन्ध में ५ नियम-- ह । 
१-साफ़ वस्त्र पहनो । २-उन्हें फटते ही सींलो और मैला 
होते ही स्वयम घोलो। ३-वहुत चटकीले और कीमती वस्त्र 
मत पहनो | ४-न अपने कपड़े किसी को दो, न किसी के लो | 
४-खदा स्वदेशी पहनो | 

३- नित्य कम के सम्बन्ध में ५ नियम--- 

-खूये निकलने से प्रथम उठो ओर रात को १० बजे से 
प्रथम सो जाओ । २-दिन मे विना कारण मत सोओ । ३- 
समय पर स्नान, शोच, ,भोजन और खब काम करो । ४-० 
दिन भर प्रसन्न रहो ओर फुर्तीली वनी रहो । ५- घर की 
सफ़ाई में अपने हाथ से अवश्य हिस्सा लो | 


४- -शील सम्बन्धी ५ नियम- 
१-सदेच माता पिता ओर शुरूजन के आधीन रहो। २-झूठ 
चोरी, पाखण्ड ओर घमण्ड कभी न करो । ३-सहेलियां 
ओर भाई वहिनों से प्रेम ओर दया का वर्ताव करो । ४-सस्व- 
न्थियों ओर महमातनों के सन्मुख लावधानी“खे ध्यान रखो 
कि कोई हरकत न हो ज्ञाय । ५-सवका फाम कर दिया करो। 
५---धम सम्बन्धी ५ नियम-- 
१-रोगी, अतिथि, ओर छोटे बच्चों की सब प्रकार की सेवाएँ 
धैेम से करो, उनके किसी भी काम से घुणा न करो।२-पालतू 


पक्षियों ऑर मिकारियों पर दवा ओर उदारता का भाव रखो। 
इ-नित्य सन्ध्या चन्दन करो श्र सद्देव परमेश्वर को अपना 


क् कै 
ब्ध्ष्छ 


रक्षक ओर अपने अति निकट समझो । ४-पराए सेद मत 
खोलो । ४-मन, वचन कर से सच्ची बनी रहो । 


६--शिक्षा सम्बन्धी ५ नियम-- 


अपना आधा समय खेल, कूद, मनोरंजन ओर घर के धन्धों 
में तथा आधा पढ़ने लिखने में लगाओ | २-जिससे जो बात 
सीखने को मिले आदर ओर यत्न से सीख लो | ३-अपनी 
विद्या का घमण्ड न करो, न पण्डिताई दिखाओ वरन अपनी 
विद्या को छिपाने की चेष्टा करो | ४-गन्दी ओर अश्लील 
पुस्तक न पढ़ो। वे ही पुस्तक पढ़ो जिन्हे माता, पिता, भाई, 
- शुरू चुनकर तुम्हें दें । ४-एकाघ देनिक, मासिक,ओर सप्ता- 
हिक पत्र बिला नाग्रा पढ़ती रहो । 


७--स्वास्थ्य सम्बन्धी ५ नियम--- 

१-थोड़ा, नियमित, सादा, ताज़ा और उत्तम भोजन करो । 
२-स्वच्छ, थोड़ा जल पिच, ३-शरीर को भरी भांति शुद्ध 
रखो ओर सदा खुली हवा में रहो, कसे वस्त्र मत पहनो | मुंह 
ढांप कर मत सोओ । ४ कसरत अवश्य करो । ५-मिठाइयाँ, 
मसाले, चाय, अचार श्रादि मत खाओ। 


८--चुद्धि सम्बन्धी ५ नियम--- 

१-विना विचारे कुछ काम मत करो | २-एकाएक दूसरों 
फी राय भत मानो, न उनका विश्वास करो। ३-मन का भेद 
सब किसी से मत कह दो । ४-ऐसा कोई काम मत करो 
जिसे किसी से छिपाना पढ़ें। £-सदेव अपने से बढ़ों की 
ओर भअतिष्ठित जनों की संगति करो। 

५--कछा सम्बन्धी ५ नियम-- 

२-गाना वज्ञाना । २-सीना पिरोना ३-चित्र विद्या ४-सेगी 


न 


. और घरेलू दवाईयां । ५-हिलाब किताब । इन,पांच बातों को 
जितना अधिक सीख सको अवश्य सीखलो | 


१०--व्यवहार सम्बन्धी नियम--- 


-किसी से सहायता की आशा न करो । स्वयम्‌ सब की यथा 
शक्ति सहायता करो २-सखी सहेलियों और रिश्तेदारी में 
कभी कुछ चीज़ उधार न माँगो। ३-इष मित्रों और बन्धु 
बान्धवों को समय समय पर भेंट; नजर, तोहफे सेजती रहो 
प्रेम पूर्ण पत्र भी लिखती रहो । ४-भूल कर भी किसी की 
दिलछगी न उड़ाओ ४-शैर मर्दों ओर सम्बन्धियों के साथ 
मर्यादा सभ्यता तथा ओचित्य का सदा ध्यान रखो । 


"इक 


अध्याय चोथा 





तन्दुरुस्‍्त रहने की रीतियाँ 
प्रातःकाल सूरज निकलने से घण्टा भर पहले उठो ओर भग 
यान का नाम लो | फिर शोच ज्ञाओ । 


उसके बाद हाथ थोओ ।ह।थ धीने के बाद मुँह धोना 
कम जज जल खूब साफ 
ती डें। 


हद 


पिर दाँतों और जीम को साफ करो, सेजन लगाकर नीम 
की या वबूल की दोतुन से इस तरह साफ करो कि भैल बिल- 
कुल न रहे । 


जो लोग दाँत साफ़ नहीं करते उनके दाँत मेले ओर गन्दे 
रहते हैं ओर मुंह में से दुरगेन्ध आया करती है। उनके दाँतों 
की जड़ों में एक तरह के कीड़े पेदा हो जाते हैं जो दॉँतों में दर्द 
ओर पीप पेंदा कर देते हैं । फिर दाँत खराब होकर जवानी ही' 
में टूट जाते हैं या उखड़वाने पढ़ते हैं । 


हाथ सुँद धोकर पेर भी अच्छी तरह थो लेने चाहिये । 


व्यायाम 


शोचादि से निपट कर थोड़ा व्यायाम भी करना चाहिये। 
इस से रग पट्ठे मज़बूत होते हैं, शरीर खुडोल ओर चुस्त होता 
है, भूख खूब लगती है, खाना आराम से हज़म होता है. ओर 
खून साफ़ होता है। परन्तु ह॒द्‌ से ज़्यादा व्यायाम नहीं करना 
चाहिए । जब शरीर थकाखा दिखाई दे तो फ़ोरन बन्द कर दो ! 


व्यायाम चाहे जेसा हो--दोड़ धूप, खेल कूद, डबल, दंड, 
मोगरी, लाठी घुमाना आदि | 

घर के कार्मो में चक्की पीसना, पानी सखींचना, धान ऋुटना, 
दूध विलोना, अच्छे व्यायाम हैं । 

नेरना भी एक अच्छा व्यायाम है, इससे क़द लम्बा होता है। 


छाती श्र हाथ पेर मज़बूत होते हें । परन्तु यह व्यायाम गर्मी 
के दिनों में करना चाहिए । 


भोज्ञन करने के दो घण्टे पीछे तक व्यायाम नहीं करना 
चाहिए | 


3०७ 


व्यायाम करने के बाद तेल की मालिश करनी चाहिए, इससे' 
शरीर मज़बूत होता है. ओर खाल की बीमारियां दाद खुजली 
आदि नहीं होती । 


स्नान 


व्यायाम ओर तेल मालिश करने के बाद स्नान करना चाहिए। 
शरीर को सावुन या बेसन लगा कर नहाना अच्छा है, इस से 
मैल छूट जाता है' ओर शरीर के रोमरन्ध्न या त्वचा के खुराख 
जिनसे पसीना निकलता है, साफ़ हो जाते हैें।न नहाने से 
जन्में मेल भर जाता है। परन्तु नित्य साबुन नहीं लगाना चाहिए 


नहाने से शरीर में खून तेज़ी से दोड़ने लगता है, भूख खूब 
लगती है, चित्त शान्त ओर प्रसन्न हो जाता है। 


ठण्डे पानी से नहाना अच्छा है, पर मोखम ,बहुत ठण्डा हो 
या शरीर कमज़ोर हो तो गुनगुने पानी से ही नहाना ठीक होगा। 


कपड़ 

नहाने के बाद सूखे मोटे अगोछे से शरीर को रगड़ के पोंछ 
कर साफ़ कर कपड़े पहनो । मैले कपड़े कभी न पहनना चाहिये । 
नहीं तो उनका मेल शरीर में लग जायगा और नहाने का लाभ 
जाता रहेगा। 

खदा साफ़ घुके हुए कपड़े पहनो, गर्मी का मोसम हो तो 
सफेद या हल्के ठन्डे रंग के, सूती या रेशमी, सर्दी का मौसम 
हो तो र्गीन ऊनी या रुहे के । 


सोते वक्त विछीने की चादर साफ़ हो | ओड़ने की रजाई के | 
सीचे साफ चादर लगाकर ओढ़ना चाहिए और उसे हर हफ्ते 
घुलाना चाहिए । 


डर 


कप की बनावट ०सी हो कि कपड़े तंग न हों ओर. चलने 
फिरने; खेलने, कूदने, उठने, बेठने ओर काम करने में किसी 
तरह की रुकावट न हो । 


भोजन 


शरीर एक एन्जिन है जिसमें कोयला पानी की हमेशा जरूरत 
रहती है। शरीर का कोयला पानी, खाना पीना है। इसीसे शरीर 
चलता है । 


भोजन शरीर को गम रखता है, पुष्ठ करता है ओर काम के 
योग्य बनाता है। 


भोजन भूख लगने पर ही खाना चाहिए । वासी खाना, सड़े 
गले फल, तरकारियाँ, कई दिन की रक्खी हुईं मिठाइयों आदि 
नहीं खानी चाहिये। 


गेहूँ, जो, चना आदि अन्न, हर तरह की दाले, शाक, ताज़' 
फल, दूध, दही, मक्खन, घी, शक्कर आदि ये सव भोजन के उत्तम 
पोश्कि पदाथ हैं। मैदा, घी, मावा आदि से बनी मिठाइयां कभी 
कभी खानी चाहिय। ये भी ताज़ा हों | इनके अधिक खाने से 
अजी्ण हो जाता है, भूख बन्द हो जाती है, पेट खराब दो 
जाता है । 

खाने का समय नियत रखना चाहिए | कुछ दिनों के अभ्यास 
के बाद ठीक वक्त पर भूख लगेगी। 

खाना न वहुत जल्दी खाना चाहिए न चहुत देर में। खूब 
चवाकर निगलना चाहिए .। 


हाथ पैर और मुँह घोकेर भोजन खाने बेठो ओर खाने से 
पहले एक चघूँट जल पियो 


इ्र 


जल शुद्ध करने की रीतिया 


१--पानी को उबाल कर छान कर मिट्टी के कोरे, घुले हुए घड़े 
में भरकर रखदो । 
२--परमेगनेट आफ पोटाश ( लाल दवा ) पानी में घोलने से 
उसके सब कीड़े मर जाते है, कुओं का पानी इसी से साफ़ 
किया जाता है।। उसे बहुत थोड़ा डालना चाहिये। यह एक 
जहर है। 
३-मासमूली सफ़ाई--ईट. पत्थर या बालू रेत आग में गम करके 
चुका देने ओर फिर छान कर रख ने से भी हो जाती है । 
9--फिटकरी या निर्मेली के बीज पीस कर पानी में घोल देने 
- से गाद नीचे बेठ जाती है। 
पानी के बतेन--पानी मिट्टी या तांबे के बतेनों में रखना 
चाहिए। मिट्टी के धर्तेन में पानी साफ़ ओर ठन्डा रहता है 
क्योंकि उसमें हवा जाती रहती है। अगर-बतेन के खूराख बन्द 
हो जाय ओर पानी की तरी बाहर न आये तो बतेन' बदल देना 
चाहिए। 
ताँबे के वतेन भी जल को निमेल रखने में बड़े उपयोगी हैं । 
हर शेज्ञ प्रातःकाल ताज़ा पानी भर कर रख लेना चाहिए 
झौर वतन हर वक्त ढके रखने चाहिए | वासी या कई दिन का 
घरा हुआ पानी नहीं पीना चाहिए । 


* हवा 
मजुप्य जीवन को तीन वस्तु बहुत ही आवश्यक हैं, साफ 
पानी शरीर उत्तम भोजन । 


क्ेछ 


पानी ओर खाने से भी हवा ज्यादा जरुरी है क्योंकि पानी 
के बिना मनुष्य दों चार दिन जीवित रह सकेता है. ओर खाने के 
बिना ६० दिन तक जीते रहने के प्रमाण मिले हैं, परन्तु हवा 
बिना तो पांच मिनट भी नहीं चल सकता। पंरन्तु हवा का 
साफ होना ज़रूरी है। गन्दी हवा में सॉख लेने से दम घुटता है। 


खुले स्थानों में जहां गन्दगी न हो, हवा साफ निमंल 
रहती है । 

जैसे उत्तम निर्मेल जल पीने से चित्त प्रसन्न होता है ताकत 
बढ़ती है उसी तरह निर्मल हवा भी शक्ति बढ़ाती है ओर मन 
को प्रसन्न करती है। इसलिये फेफड़ों की बीमारी' में खास तोर 
से साफ़ हवा पहुँचानी चाहिए। 


सांस से बाहर आने वाली हवा खराब होती" हैं, क्‍योंकि 
उसमें खून की गन्दगी मिली हुई होती है । इस हवा में चिराग 
तक नहीं जल सकता । आग जलने से उत्पन्न होने वाली गैस 
भी चहुत विपेली होती है, उससें मनुप्य दम घुट कर मरजाता 
है । इसलिए चारों तरफ वन्द्‌ कमरों में अ्रगीटठी जलाकर या 
लेप रोशन करके सोना वहुत भयानक है, कितने ही लोग इस 
तरद्द सोते सोते मर गए हैं। दुगेन्धित हवा भी विपषैद्ी होती है। 

छोटे कमरे में वहुत से मनुष्यों का सोना बैठना चुरा है । 


जहाँ बहुत से मलुष्यों की भीड़ हो ओर साफ हवा के आने 
जाने का प्रवनन्‍्ध न हो वहों न जाना चाहिए। 


घर 
घर ऐसे स्थान पर होने चाहिए जहाँ पर सील न रहती हो, 


डेश 


जहाँ गन्दगी बहुत दिनों से इकट्ठटी न हो, ओर जहाँ खुली और 
साफ़ हवा बिना रोक ठोक के आ सकती हो। 

मकान की कुर्सी ऊँची होनी चाहिए जिससे बाहर की नदी 
या बर्साती पानी की सील घर के भीतर न घुस जाय। पानी 
का ढाल ओर निकास का प्रबन्ध अच्छा हो | मोरी और 
लावदान पक्के बने होने चाहिए। 

घर के कमरे इस तरह बने हुए हों जिनमें रोशनी ओर 
हवा खूब आलके, दर्वाज़े खिड़की आमने सामने हों। अन्धेरे 
कमरे जिनमें सिर्फ एक ही तेग दर्वाज्ा हो, रोशनदान या 
खिड़की कोई न हो, बीमारी का घर होते हैं। साँप बिचछ ओर 
कानखजूरों के अड्डे ऐसे ही मकानों में होते हैं। सफ़ाई भी 
इनक़ी अच्छी नहीं हो सकती । मकान में कितने कमरे हों यह 
वात अपने खुभीते ओर काम काज पर निभर है। परन्तु 
साधारण तोर से इतना प्रवन्ध काफ़ी होगा--सोने का कमरा, 
असबवाब का -कमरा, वेठंक या काम-काज का कमरा, रसोई, 
भुसलेखाना, पाखानां ओर पशुशाला | 


सोने के कमरे में 
फ़ालतू असबाव बिलकुल न हो, सिर्फ विस्तर और चारपाई 
हों। दर्घाज़् और खिड़कियाँ काफ़ी हों कुछ खिड़कियां या 
हवादान ऊपर हों | सर्दी के मोसम में अगर दर्वाज़ बन्द करके 
सोना हो तो ऊपर के दृवादानों से हवा आती रहे और कमरे का 
वायु मंडल साफ़ रहे । 
असबाब के कमरे में 


शझसवाव इस तरह रक्‍खा जाय कि कमरे में फाड़ आलानी 
से लग सके और प्रत्येक स्थान साफ़ रहे 5 


डे 


- रसोई घर 


सदा साफ़ रक्खे जाँय | खाने पीने की ऊँठन, तरकारियों 
के छिलके, बतनों की घोवन आदि दुर हटाकर रसोईंघर शुद्ध 
पवित्र रखना चाहिये | 


खाने पीने की चीजे मक्खी, चूहे कुत्ते, विछियों से बचा 
कर रखनी चाहिये। 


मक्खी 


बहुत बुरा जानवर है, यह रोगों को फेलाता है, कीड़ों और 
गनन्‍्दगी को टांगों में उलकाए फिरता. है, इसे खाने पीने की 
चीज़ों पर कभी न बैठने देना चाहिए। इसके लिये रसोई घर 
साफ़ रक्लो ओर दर्वाज़ों पर चिके-डाले रहो। 


हों को पकड़ कर नाश कर दो, यह बुरा जानवर है, प्लेग 
इसी के द्वारा फेलता है । 


पाखाने--मूत्रधर ओर नावदान हमेशा धोकर साफ़ रखने 
चाहिये। 

घर्सो के फ़श हर हफ़्ते धोए जाय, और कच्चे घरों के फ़शी 
हर हफ़्ते लीपे जाएँ 

घरों में साल भर में एक बार ज़रूर खुफैदी करानी चाहिये। 


दीवारों को भाड़ रकूपट कर हमेशा साफ़ रखना चाहिए 
मकड़ी जाले आदि नहीं रूगने देना चाहिए। 


पशुशाला--रहने के घर से दूर हो ओर उसकी सफ़ाई का 
भी अच्छा प्रवन्ध हो। इसी.तरह सुदल्े ओर गांवों की भी सफाई 


डरे 


का ध्यान रखना चाहिए। शहरों की सफ़ाई का प्रवन्ध स्युनि- 
सिपल कमेटी के सेम्बरों को भली भांति रखना चाहिये । 


फैलनेवा बाली ७. है 
फेलनेवाली बीमारियाँ 
बड़े मेलों में, धनी आवादियों में जहाँ सफ़ाई का अच्छा 
प्रबन्ध नहीं होता वहाँ हैजा, प्लेग, शीतला, बुखार अदि वीमा- 
रिया फेल जाती हैं | 
उन दिनों में ये एहतियात करनी चाहिये-- 
१---मकान ओर शरीर साफ़ रक्‍्खो । ह 
२--हल्की ओर जल्द हज़म होनेवाली ग्रिज्ञा खाओ) 
३--कुएँ का जल पकाकर छान कर पियो | 
४--चुदे-मक्खी-खटमल-मच्छुर इन से बचो और खाने पीने की 
चीज़ों को इनसे बचाओ । 
४--विस्तरे ओर चारपाइयाँ प्रति दिन धूप में खुखाओ । 
<--खुगंधित धूप, कपूर, घी, चीनी, गन्धक आदि पदार्थ आग 
में जलाकर वायु मन्डल को साफ़ करो जिस से उसमें 


से रोग फेलानेवाले कीड़ों का नाश हो। घरों में प्रति 
दिन भी इनका जलाना अच्छा है । 


स्वस्थ रहने के नियम 


१--लब से सेल मिलाप से रहो ओर विनय पूर्वक यथा योग्य 
बर्ताव करो। 

२--मल भूजादि के वेगों को कभी न रोको परन्तु क्रोध लोभ 
आदि मन के घिकारों को रोको । 


दर्द 


३--दूसरों की निन्‍दा, चुग्रली, कठोर भाषण, निरथेक बकवाद, 
इनसे दूर रहो 


४--सब के काम में आने वाली वस्तुओं को खराब न करो-- 
जैसे कुण्, नदी, तालाब, बाण, बगीचे, सड़क, इनके पपस गन्दे 
काम नहीं करने चाहिये। इनको खराब नहीं करना चाहिये। 
बल्कि अपनी ही चीजों की तरह इनकी रच्ता करनी चाहिये। 


४--रात में वृक्षों के नीचे न रहना चाहिए | रात में एक प्रकार 
की खराब हवा (_ कार्बोलिक एसिड गैस ) वृक्तों के नीचे 
जमा हो जाती है जो तन्दुरुस्ती-के लिये हानिकारक है । 

<--शराब, संग, तम्बाखू ( बीडी सिगरेट हक्का ) चाय, काफ़ी 
आ दे नहीं पीना चाहिये । जुआ खेलना, चोरी करना, 
अफ़ीम खाना आदि बुरी आदतों से दूर रहो । 

७--दुष्टों के संग से बचो। 


<--सब के सामने सह करके खाखना, डबासी लेना, छींकना 
अनुचित है । थे काम करने हों तो दूर जा कर करो। या 
मुँह के सामने हाथ कर लो । 


&--क्ुष्ट, खुजली, हेज़ा, प्लेग चुखार, शीतला, आतशक, 
( गर्मी ) सोज़ाक, क्षय ( तपेदिक़ ) ये उड़कर लगने वाली 
बीमारियां हैं, इनसे सब को बचना चाहिये । 


पढ़ना 


जब पढ़ने वैठो तो सीधे बैठो : कुछ कर न वैठो, कमर सीधी 
रकक्‍खो ओर सव तरफ़ से मच को हटाकर पाठ की ही वरफ़ 
ध्यान लगाओ ओर समझ वूक कर याद करो। 


ड्डे्‌€ 


लेट कर, ठेंढ़े तिरछे होकर, पढ़ने से ऑखे खराब होती हैं 
ओर ध्यान भंग होता है । 

रात को' पढ़ना हो तो रोशनी 'सामने न रख कर, 'इघर 
उधर रक्‍्खो जिस से किताव पर प्रकाश रहे, परन्तु लेम्प आँखों 
के सामने न रहे । 


सोना . ह 

रात को ६ बजे तक ज़रूर सोजाओ ओर प्रातःकाल शीघ्र 
उठ बैठो । बच्चों के लिये ७ से लेकर ६ घंटे क्री नींद काफी है । 

जब सोने लगो तब सब तरह की चिन्ता ओर फ़िकर दूर 
कर दो ओर कुछ भी न सोचते हुए लेटे रहो, थोड़ी ही देर में 
आनन्द्मयी निद्गा आजायगी । 

अच्छी नींद वह है जिस में सपना बिल्कुल न दिखाई दे 
और शान्ति पूरक सोते रहें | देसी नींद से थकान मिटती है, 
सब इन्द्रियों को विश्राम मिलता है, उन में नई शक्ति आजाती 
है, जागकर मनुष्य परिश्रम करने के लिये अपने को स्वस्थ भोर 
तैयार पाता है। 


अध्याय पॉचवा 


ह-; 





पाक-विद्या 


पाक विद्या स्त्रियों का स्वापरि गुण है। ज्ञो कन्याएँ चचपन 
से पाक विद्या का ज्ञान आप्त करती हैं वे यश ओर प्रतिष्ठा ध्राप् 


छठ 


करती हैं | यह विद्या बहुत कठिन है परन्तु सीखने .से अवश्य 
आती है। इस विद्या का विज्ञान से बहुतं सम्बन्ध है । जिस-जिस 
देश की जैसी-जेसी जलवायु होती है उस उस. देश के भोजन भी 
उसके अनुकूल होते हैं, भोजन के आधार पर ही शरीर की गठन 
शक्ति, बलवीय ओर स्वास्थ्य एवं सोन्दर्य स्थिर रहता है। 

भारतव में यों तो संदी, गर्मी, वर्षा ये तीन ऋतु प्रधान हैं, 
परन्तु देखा जाय तो भारत गम देश है । इसलिये जो स्त्रियाँ पाक 
विद्या में निषुण होना चाहती हैं उन्हें इस बात का विचार करना 
चाहिये कि किस ऋतु में फकेसा भोजन बनाया जाय, क्‍या क्‍या 
मसाले इस्तेमाल किये जाय, खास-खास दाल-शाक-पाक खास 
रीति ले बनाये जाँय, उन्हें ऋतु के लिहाज से देर तक किस 
भाँति रक््खा जाय । ये सारी बातें पाक विद्या से सम्बन्ध 
रखती हैं । हा 


पाक विद्या की जान 'खुरुचिं है | पदार्थ चाहे घटिया हो या 
चढ़िया यदि वह सुरुचि सम्पन्न है तो ठीक, वरनां किसी भी 
काम का नहीं । पाक विद्या का महत्व दो वातों पर निमरं है 
पहल। खाद्य पदार्थ रचिकर वन जाय, दूसरे--चह उुपाच्य बन 
जाय । ये ही दो गुण हैं जिनके आधार पर खाद्य पदार्थ स्वास्थ्य 
चर्धक और जीवन दाता हो सकता है। 


इस में कोई सन्देह नहीं कि उत्तम सोज्ञन ही के आधार पर 
स्वास्थ्य ओर जीवन निर्भर है, ओर ये दोनों ऐसी चीजे हैं कि 
जिनके मूल्य बादशाहतों से भी ज्यादा कीमती हैं। इसीलिये 
कहते हैं कि जो कन्या पाक विद्या को जानती है वह स्त्री नहीं 
साक्षात्‌ अन्नपूर्णा देवी बन जाती है. । 

अमीर घरानों सें यह रिवाज सा पड़ गया है कि प्रायः 
रसोइये' या महाराजिन भोजन बनाया करते हैं। ऐेसे महत्वपूरा 


3 


काम को अपढ़ ओर खार्थी नोकरों पर छोड़ देना अत्यन्त दुःख 
की बात है। प्राचीन काल के इतिहास से पता लगता है कि 
महाराज नल और भीम जैसे प्रतिप्ठित योद्धा एक विद्या के 
घुरनधर आचाये थे। रखोइये और महाराजिन कितनी गन्दी 
होती हैं. तथा किस प्रकार नीरस रसोई बनाती हैं. इसका 
पता तब चलता है जब किसी रईस के घर देर तक रहा जाय। 
हमने वहुत से रईसों के घरों पर भोजन किया है--हम कह 
सकते हैं कि उससे हमें कुछ भी ठप्ति नहीं हुईं है। कहीं कहीं 
तो चह अत्यन्त अरुचिकर ही प्रतीत हुआ है। सोचने की बात 
है! कि जिस भोजन के द्वारा-शरीर, प्राण, मांस, रक्त, बुद्धि और 
जीवन बनता है. उसे केले गैरों को सॉप दिया जाता है। 

,._ जब से नहं रोशनी का दोरदौरा हुआ है ओर मध्य श्रेणी 
की स्त्रियां भी फैशन के चुंगल में फँस गई है तब से पाक 
विद्या का विल्कुल ही पतन होगया है। ऐसे घरों में प्रायः ऐसे 
गन्दे, लड़के नोकर रखे जाते हैं. जो अत्यन्त घिनोने, 
ओर अनाड़ी होते हैं, पर चूंकि वे भाड़, वुहारू, वततेन, चोका 
सभी काम बेउज्ज कर लेते हैं. इस लिये एक ही नोकर रखने 
का खुभीता प्राप्त होने से उन्हें ज्यादा पसन्द किया जाता है । 


यदि कोई ऐसी ही असाधारण वात हो कि अवकाश ही न 
मिले तो बात दूसरी है, वरना जहां तक सम्भव हो प्रत्येक 
कन्या को पाक विद्या का पूर्ण ज्ञान होना चाहिए, ओर यथा 
सम्भव उन्हें स्वयं रसोई वनाना चाहिए। चाहे वे रानी भी 
क्यों नहो। 


पाक विद्या में ध्यान देने योग्य बातें 
१--पाक विद्या सीखने वाली में पविचता, धीरज, शान्ति ओर 


२ 


अपरिक्रम करने की आदत तथा निरालस्थता ये श॒ुण होने 
चाहिए। ' 


२--डसे जानना चाहिये कि भोजन का उद्देश्य छुधानि वृत्ति है। 
इस के दारा, दिन भर के परिश्रम करने से हास हुई 
शक्तियों को पुनः प्राप्त करना होता है। अतः उसे इस पर 
विचार करना चाहिये कि कोन कोन चीजे हमारे लिये 
उपयुक्त होंगी । 


३--डसे अपने परिवार वालों के स्वास्थ्य ओर शारीरिक व 
एव प्ररृति का भी ज्ञान होना चाहिए ओर वैसे ही खाद्य 
पदार्थ वनाने चाहिये जो उनके लिये स्वास्थ्य एवं बल 
ब्धेक हों । , 


४--डसे भिन्न २ ऋतुओं के स्वभाव, उनमें उत्पन्न होने वाले 
फल मूल, साग सब्जी, उनके गुण दोष तथा उन्हें भाँति २ 
से पकाने की विधियां ज्ञात होनी चाहिए। उसे यह भी 
ध्यान रखने की आवश्यकता है कि वालक, बुद्ध, रोगी, युवा 
ओर नोकर चाकर इन सबके लिये उपयुक्त क्या २ भोजन 


हो सकता है। 
आवश्यक बाते ला, 


१---प्रत्येक चीज़ को वीन फटक कर साफ़ करके वन्द्‌ पात्न में 
हवादार स्थान में रकखो। उसमें कीड़े मकोड़े, चूहे, मक्खी 
आदि न जाने पावे । 


२--अन्न ओर दूसरी चीज़ें फसल में इकट्टी लेकर रखली जॉय। 
उन्हें सावधानी से. सकखा जाय | जो चीज़ें नित्य खरीदने 
की हैं वे उतनी ही ली जाय कि बासी न बचें। गेहूँ, 


४३" 


अरहर, चना, मटर आदि चेंत, बेसाख में संग्रह करने 
चाहिए | ज्वार, बाजरा, मझूँग, उद्दें आदि अगहन पूस में । 
चावल माघ पूस में.खरीदना अच्छा है । घुत प्रति सप्ताह या 
प्रति मास लेना। सब्जी. ओर फल नित्य। 


३--पाकशाला ओर भण्डार स्वच्छु ओर हृवादार हों। वहाँ 


मक्खियाँ कदापि न जाने पावे । इसलिए किवाड़ों में जाली 
लगवा दी जाय । प्रत्येक तीसरे मास में . उस में, रामरज 
पोत दी जाय । रसोई घर पर छुप्पर है तो प्रति सप्ताह 
उसकी राख, धूल, मकड़ी, जाला माड़ देना चाहिये । 


४--भण्डार ओर रसोई घर में बतेन तथा सामान इस तरह 


सजाकर सफाई से रखा जाय कि देखते ही चित्त प्रसन्न हो 
जाय । उनका रखने का ढंग ऐसा हो कि आवश्यक चीज़ें 
झट मिल जॉय। वस्तुओं को रखने को मिट्टी, पत्थर, काँच 
चीनी या धाठु के बतेन, बॉस या तीलियों के बने टोकरे 

जैसी सुविधा हो उसके अचुसार संत्रह होने चाहिए। ' 


५--चूहे, चींटी, घुन, दीमक भण्डार घर के दुश्मन होते हैं। 
इनसे सदा होशियार रहो । गेहूँ में यदि उपलों की राख 
मिला दी जाय तो उसमें घुन नहीं लगेगा। रीठे की गुठली 
निकाल कर उससें पारा भर कर रीठे का मुँह बन्द कर गेहें 
, के ढेर में रखने से भी उसमें कीड़ा नहीं लगेगा। आमचूर, 
इमली आदि यदि' साल भर को भरकर रक्‍्खी जाय तो उन्हें 
समय समय पर धूप देना ज़रूरी है । खास कर वर्षा ऋतु 
में इसकी बड़ी जरूरत है । 


<६--पणाक विद्या में ईंघन भी एक खास वस्तु है। ईघन का मोजन 
के स्वाद और गुणों पर भी चहुत प्रभाव पड़ता है'। इसलिये 


छछे 


भोजन के लिए उपले, ढाक या बबूत की लकड़ी या लकड़ी 
के कोयले उपयुक्त होते हैं | गेंस' के चूटहों, मिद्ठी के तेल 
के स्टोव तथा कुकर भी भोजन के काम , आते हैं |. विजली 
के चूल्हे भी काम देते हैं, परन्तु उनका बहुत कम प्रचार 
हुआ है। 


४--चूल्हा पाक विद्या में प्रधान यन्त्र हेै। आजकल की. बहुत 
सी पढ़ी लिखी लड़कियों को चूल्हा वनाना नहीं आता 
चूल्हे सें गोवर मिट्टी लगाते जब वे मिसरानी को देखती हैं 
तो नाक-भाँ सिकोड़ती हैं। परन्तु चुल्हा बनाना अनाड़ी 
आदमी का काम नहीं ! चूल्हा बनाने में इन बातों का ध्यान 
रखना चाहिए | (क) हवा का रुख वचाकर चूल्हा बनाना। 
क्योंकि हवा के रुख पर उसका मुख रहने से चूल्हा अच्छी 
तरह नहीं जलता । ( ख ) जमे हुए चूल्हे की अपेक्ता उठोचा 
चूल्हा अच्छा होता है। उसे हवा का रुख देख जी चाहे 
जहाँ रकखा जा सकता है। ( ग ) वह ऐसां चनाना चाहिए 
कि पकाने के पात्र के चारों ओर समान रूप से आग छूगे | 
रसोई कर चुकने पर चूल्हे को भरी भाँति मिट्टी से 
योत देना ओर उसकी राख आदि सब साफ कर देनी" 
चाहिए । पोतने की मिट्टी में थोड़ा ताजा गोबर मिलाने से 
वह मजबूत रहता है:। 
कोयले का इस्तेमाल अगीठी पर होता है। इसकी 
आंच तेज होने के कारण रसोई जल्द बनती है'। पर 
स्वादिष्ट नहीं, क्योंकि धीमी आंच से ही रसोई में स्वाद 
बढ़ता है 
--भिन्न-भिन्न पदार्थों को पकाने के लिए भिन्न-भिन्न प्रकार की 
आच लगाने की आवश्यकता है । कोई चीज धीमी आऑऔँच 


छः 


पर पकती है कोई तेज ऑच पर। किसी में प्रथम कड़ी 
आँच की जरूरत पड़ती है पीछे घीरे घीरे कम करके 
अंगारों पर पात्र रख दिया जाता है। कई पदाथों को 
' दम देकर पकाया जाता है। ऑच लगाने सें चतुराई यह 
है कि पदार्थ न कन्चा रहे न जले, किन्तु ठीक पक जाय । 


६--पकाने के लिए पात्र भी भिन्न भिन्न प्रकार के होने चाहिए । 
खट्टी चीज मिट्टी के पात्रसें या कलई किये हुए ताम्बे पीतल 
के पात्रों में पकाई जानी चाहिये | बिना कलई किए धाठु के 
पात्रों में मोजन विषाक्त होने का भय रहता है। मिद्दी के 
पात्र को एक वार से अधिक काम में लाना न चाहिए। 
सिर्फ दध की हॉड़ी वहुत दिन चल सकती है'। अन्य पात्रों 
को भली भाँति धो मांज कर खूब स्वच्छु कर रखना चाहिए। 


यदि मिट्टी के बतेन को वारम्वार काम में लाना ही पड़े तो 
पाक हो झुकने पर उसे एक कपड़े से खूब रगड़कर भीतर से 
डालो, पीछे मिद्दी पोत कर आग पर खुखा दो ओर खूँटी पर 
ठझाग दो । ऐसा यदि न किया जाय तो उसमें जीवारु उत्पन्न 
होने का भय रहेगा ओर उसमें दुर्गेन्ध आने लगेगी । 
एल्यूमिनियम का रिवाज़ गरीबों में बहुत चल गया है | 
आहिरा तौर पर उसमें खट्टी चीज़े विगड़ती नहीं, पर वास्तव में 
खटाई से वह घुलने लगता है ओर उसका विप खाद्य पदार्थ में 
मिल जाता है । 
१०-जल भी भोजन का सुख्य अंग है। स्वास्थ्य और जीवन 
का आधार बहुत ऑअश तक जल पर भी निभर है। स्वच्छ 
शीतल, जल रक्त को शुद्ध करनेवाला, आहार को पचाने में 
सहायक, उत्तम पसीना और मूत्र लानेवाला है। सदैव उत्तम 


छ्द्‌ 


जल में आहार पकाया जाना चाहिए। और उच्तम तो यह 
है कि आहार मे उपयोग करने से प्रथम जल को भलीभाॉति 
उबाल लिया जाय । 


११-रसखोई में जाने के लिए स्वच्छ शरीर ओर स्वच्छु वस्र का 
होना भी परम आवश्यक है । प्रायः स्थ्ियों खास कर नोक- 
रानी और रसोइये चीकट, घृणित ओर इहुर्गेन्धित कपड़े 
पहनकर रसोई में जाते हैं। जो धोती रसोई के लिए रक््खी 
जाती है, वह महीनों में घुलती है । पंजाव में तो आम तोर 
पर यह रिवाज है कि स््रियँ: रखोई वनाकर स्नान करती 
आर स्वच्छु चल्र धारण करती हैं। यह सर्वेथा अज्ुचित है. 
रसोई के लिये अत्यन्त स्वच्छ, श्वेत, धुले चस्र होने 
चाहिए। ओर अगोछे आदि जो काम में लाये जाय थे 
विल्कुल घुले होने चाहिए। 


१५-भोजन सदा नियत समय पर तैयार करना चाहिए। ओर 
देश, काल, जल, चायु ओर ऋतु का विचार कर तथा घर 
के लोगों की भिन्न भिन्न रुचि का ध्यान करके साग सच्जी 
तथा अन्य भाँति भाँति के पाक अद्ल वद्ल कर वनाने चाहिए। 
एक ही चीज नित्य खाने से चित्त ऊब जाता है । हपहर के 
भोजन में चटनी, या अचार, छाछ या दही, नींबू, अद्रख 
पापड़, सहायक के तोर पर खाना चाहिए । शाम के भोजन 
में एकाथ 'मेशज्न, रायता, दुध या मुख्य सहायक भोजन के 


तौर पर होना चाहिए। 


१३-परोसना भी एक खास कला है। परोसना हर कोई नहीं 
जानता । साधारण चीजें भी परोसने की चतुराई से खुन्द्र 
भतीत होती दें । परोसने में सबसे प्रथम तो आसन ओर 
पात्नों तथा स्थान की स्वच्छुता का विचार होना चाहिए। 


ञ्ा 


छ्झ 


दूसरे, प्रत्येक पात्र में पृथक पृथक खट्टे, मीठे, नमंकीन, चर- 
परे पदार्थ पससने चाहिए । त्रे बिखरे नहीं, परस्पर मिले भी 
नहीं, तीसरे, इस वात का ध्यान रखना चोहिए कि किसे 
क्या चीज़ ज्यादा रुचिकर है। 


चोथी यह बात बिचारने योग्य हैः कि कौन कितना खातः 
है तथा क्‍या क्या जिनस कितनी कितनी हैं | यह सभी बाने 
विचार कर सावण्यनी तथा प्रसन्न .लित से भोजन परखसना 
चाहिए । परसने के समय इन बातों का ध्यान रखना चाहिए-- 


(१) परोसनेवाले के वस्त्र साफ हों । (२) कपड़े सावधानी से 
ठीक कर लिये जाय कि दोनों हाथ घिरने पर उड़ २ कर गड़ 
बढ़ न करे । (३) धीरज ओर चुद्धिमानी से सब चीजें सजाकर 
परोसी जायें। (४) कोई चीज हाथ से न परोसी जाय । (५) एक 
चीज का चम्मच दूसरी में न डाला जाय । (६) चम्मच अवश्य 
रख दी जाय (७) परोसने के वाद सब की थाली में दफ.्टि डालकर 
देख लिया जाय कि कोईे चीज कहीं रह तो नहीं गई । (८) परो- 
सने के बाद णसे स्थान पर खड़ा रहे कि सब पर पूर्ण' दृष्टि रहे । 
(९) इस बात का पूरा ध्यान रक्खे कि' न तो कोई भूखा ही उठे 
ओर न'कोई जिन्‍स खराब ही' हो । खबसे अधिक सावधानी 
बालकों की होनी चाहिए (१०) हाथ चुलाते समय छींटे'न पढ़ें: 
तथा गन्दगी न बिखरे इसका ध्यान रखना चाहिए । 


१३-भोजन में ६ रस होते [१] खट्टा [२] मीठा [३] नम- 
कीन [४] चरपरा [४] कडुआ [५] कसेला । 


खट्टे का पाक खट्डा, मीठे ओर नमकीन का मीठा, . चरपरे, 
का चरपरा, कह॒ुए और कसेले का ,कदुआ , होता है। भोजन में 
प्रधम सीठा फ्िग नमकीन, पीछे चरपरा, इसके बाद कडआ ओर 


डेप 


कसैला भोजन करना चाहिए। प्रकार की दृष्टि से भी खाद्य पदार्थ 
६ प्रकार के हैं-- १ पेय जैसे दूध । २ लेह्ा-जैसे चटनी। 
३ चुूष्य-जैसे आम आदि । ४ चब्य जैसे रोटी आदि । ४ भच्य- 
हलुवा आदि । ६ भोज्य-चावल, खीर आदि । खमस्त रस ओर 
पदाथ इन्हीं के अन्तगेत हैं । 


रसोई की तैयारी 


रसोहे बनाने में हाथ डालने से पह्िले सब आवश्यक सामग्री 
पास जुटा लेनी चाहिए । सबसे प्रथम यह बात देखनी ,चाहिए 
कि किस प्रकार की रसोई बनानी है। पक्की, कच्ची या.फलाहार | 
फिर उसकी सब जिन्स, जितनी आवश्यक हो जुटा छेनी 
चाहिए। यदि कच्ची रखोई वनानी है' तो फी आदमी के हिलाव 
से १॥ छुँटाक दाल, डेढ़ पाव आटा, १ छु० तरकारी, १ छ० घी. 
१ छु० चीनी, ९ छ० चावल इतनी जिन्स लेनी चाहिए। पक्की 
रखोई का भी अजुमान ऐसा ही रहना चाहिए। .... 


इसके बाद इस बात पर विचारना चाहिए कि क्या क्या मसाले 
कोर हॉंगे। उन सबको निकालकर तद्तरी में सजा लेना 
चाहिए। बाज़ार से आने वाली चीजों को मेंगाकर साफ़ कर 
पास रख लेना चाहिए, वतेन भी भिन्न प्रकार के जेसे दर्कार हों 
संग्रह ऋर लेने चाहिये, यदि ऐसा न किया जायगा तो बड़ो गड़- 
बड़ होगी। जल्दी में कोन चीज़ कहाँ है, कोन चीज़ वाज़ार से 
दौड़करलानी है, इसका प्रबन्ध 'होना फढिन है।। नतीजा यह 
होगा कि रसोई भी अच्छी न बनेगी ओर परेशानी भी फाफ़ी 
होगी । इसलिये सब चीजों को यथाक्रम पास रख लो; पक बढ़ी 
चालदी में साफ़ जल, एक लोटा भी पास रखो | सब चीजों पर 
पक दृष्टि डाल देखो कि कुछ कोर कसर तो नहीं रद्द गई। जो 
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भसएले पीसने हैं, पीसकर तैयार कर लो । यदि कच्ची रसोई 
बनाना है तों-पहले दाल, फिर साग भाजी, फिर -चावल और 
सब के पीछे रोटी बनानी चाहिए जिससे गरमाीएओ अत 
सवको मिल जाय । , 


पक्की रसोहे बनाने में प्रथम मिछत्न, फिर साग सब्जी और 
तब पूरी आदि बनाना चाहिए | 


भोजन कराने का क्रम 


प्रथम बालकों को, २ दुलहिन को, ३-बूढ़ों को 3-गनिणी को 
५४-रोगी- को, *-अतिथि को; ७-सेवक को, 5पति को, अन्त में 
स्वये भोजन करता चाहिए | 


भोजन. का उपयोग 


मोटी दृष्टि से यह कहा जा सकता है' कि भोजन से पेट 
भरता है चाहे भी जैसे पेटः भरना चाहिएे। अनेकों प्रकार 
के खाद पदाथ शाक, दाल, रोटी, चावल, कढ़ी, पूरी आदि मन्नप्य 
बहुत करके अपनी रुचि ओर स्वाद के कारण वनवाते ओर 
खाते रहते हैं । 


- परन्तु भ्रोजन पेट भरने की वस्तु नहीं, बल्कि शरीर की रक्ता 
करने-ओरः -पालन की वस्तु है। इसलिए भिन्न भिन्न प्रकार के 
काये करनेवाले मनुष्यों काभोजनभी भिन्न भिन्न होना चाहिए । 
कोई मनुष्य शारीरिक ,परिश्रम करते हैं. जैसे मजूर; सिपाही, 
किखान, कोई मानसिक जेसे---वकील,, जज, वेद्य, डाक्टर श्रादि 
झोर कोई मानसिक ओर शारीरिक दोनों-जेसे खाती, सुनार, 
कारीगर, इन सब के भ्नोजन इस प्रकार के रहने चादिये कि भधत्येक 


है ८ 


को जो शक्ति उसकी क्ञेय' होती . है वह शक्ति फिर प्राप्त हो । 
कौन वस्तु दिमागी शक्ति बढ़ांती है और कौन शारीरिक, यह बात 
जानना प्रत्येक बुद्धिमान के छिए आवश्यक है। 


केवल व्यवसाय की दृष्टि से ही नहीं शरीर की शक्ति ओर 
प्रकत्ति के आंधार- पर'भी भोजन का निणय करना चाहिए | 
इसके सिवा देश काल के ख्याल से भी भोजन भिन्न भिन्न होने 
चाहिए। सर्दी गर्मी ओर वर्षा में यद्यपि ऋतु के फल ओर शाक 
आदि कुदरती तोर पर मनुष्य को ठीक रास्ते पर रखते हैं, पर. 
फिर भी मनुष्य कुऋतु के फलों ओर तरकारियों पर बहुत ही 
रुचि रंखते हैं। देशों की दशा भी भिन्न भिन्न है।शुजरांत, बंगाल, . 
दक्षिण, बम्वई, पंजाब, यू. पी. आदि प्रदेशों में रहने वालों के 
भोजन भिन्न भिन्न प्रकार के होंते हैं-परन्तु इन देशों में रोजगार _ 
घन्धे के लिए रहने वाले लोग--डस देश की जलवायु की बिल 

पर्वाह न करके अपने ही “देश का.अभ्यस्त भोजन करते हैं 
ओर रोगी पड़ते हैं | उदाहरण के लिए कलकत्ता, वम्बई को 
लीजिये, यह अनूप देश है यहाँ की हवा वर गर्भ है। पाचन 
शक्ति यहाँ कम हो जाती है। बम्बह का पानी लग जाना प्राय 
प्रसिद्ध है। वहा के सूल निवासी ओर गुजराती, महाराष्ट्र तथा 
बंगाली लोग चावल साग आदि खुपाच्य आहार लेते हैं--परन्तु 
मारवाड़ी जो खुश्क देश में वहुत सा घी दाल में डाल कर खाने 
के अभ्यासी हैं; बम्बई कलकत्ते में भी उसी तरह ज्यादा खाते 
रहते हैं।यू. पी. ओर पंजाब घाले उद की दाल को नहीं छोड़ते। 
इसका परिणाम यह होता है कि ये लोग मन्दाप्ि, सेद्‌ दद्धि आदि 
रोगों में फँस जाते हैं। 


इसलिये आवश्यक हैः कि देश, काल, ऋतु, शरीर, प्रकृति 
ओर ध्यवसाय के आधार पर भिन्न भिन्न प्रकार के भोजनों को 


श्र 


खाना चाहिये. नीचे हम कुछ भोजनों के प्रयोग- -देते हैं, 
है इससे पाठक पूरे लाभ उठावेंगे:। 


| मजदरों के योग्य भोजन 


१--चावल ८ छु०। दाल २ छु० । घी;-सतैल या बिनोले तेल 
का २॥ तो० शाक ३ छु० । 


२--दाल श॥ छु० । ज्वार का आटा १० छु० । वैल, घी * तो०। ' 


शाक + छु० । | 


ये दोनों प्रयोग दिमागी कांम करने “चाले,मऩुष्य के योग्य 
नहीं। इन' भोजनों में पोषक तत्व अनुमान ४ तोला शकरा. ३५ 
तोला ओर चिकनाई २॥ तोलां है। चिकनाई कम है, पर उसका 
काम शकरा से चलजायगा।.. बा 


कारीगरों के योग्य भोजन--चावल ७ छु०। दाल १ छु० । 
दूध ८ छु० । घी २॥ तो० । शाक २ छ० । चीनी शा छ० १ इंसमें 
चिकनाई कम है पर उसका काम शकेरा से चल जायेगा ।  ' ' 


बढ़िया कारीगरों का भोजन--चावल २ छु० । गेहूँ का 
आटा १ पाव। दाल २ छु०। दूध ८ छु०। घी शा तो० । शाक. 
३-छु० । इसमें पोषक तत्व अनुमान ५ तो० | स्नेह ४ तो०, ओर 
शकय २५ तो० है। ' 


विद्यार्थियों के.काम का भोजन--चावल २ छु० । गेहूँ का 
आरा १ पा०। दूध ३ पाव | दाल १॥ छु० | घी १छु० । शकर १- 
छ० | शाक जितना चाहो । ' 

(१) गेहूँ का दुलिया २ छु० | दाल श॥ छु०। आटा जौ का 
रे छु० | दूध ८छु० । घी १ छु०। फल और शाक ४ छु० । 


रे 


-(२) दूध १ सेर | डबलरोटी १ नग। खिचड़ी ३ छु० । घी १- 
छु० । शकर १ छु० । इन भोजनों में पोषक तत्व ओर चिंकेनाई 
तथा शकेरा, काफी है। अचुमानव ६तो० -पोषक तत्व; ८ तो० 
स्नेह ओर ३० तो० शकेरा है। -- | +» 


'नंदारों, व्यापारियों आदि कां'भोजन- गेहूँ को आटा 
५ छु० । दाल १॥ छु० । दूध २ पांव, घी १॥ पा | शकर ९ छु० । 
शाक यथेच्छ | इसमें पोषक तत्व ८ तो० शकेरा २३ तो० हैं ।' 


९ है ; ॥ ५५ 5 हे 
” चिकित्सक, सम्पादक और उच्च राज कमचारी के योग्य भोजन 
गेहूँ का आटा .४ छ० | चने का आटा १ छु० | चावल २ छु०। 
दूध ३ पा०। घी २ छु० | शकर १ छु० । शाक यथेच्छ ।-इस 
खुराक में पोषक तत्व ८ तो० चिकनाई १० तो० ओर शकरा 
३५ तो० है। 


पढ़ने लिखनेवालों को. दूध, दही, मछाई, घत आदि अधिक 

खाना चाहिए | शारीरिक परिश्रम करनेवालों को चावल शकर 
आदि अधिक खाना चाहिए ।.१ तो० घी खाने से जितनी शक्ति. _ 
मिलती है उतनी शक्ति $ छ० शकर खाने से मिल जाती है । 
हर हालत में चिकनाईं से जो शक्ति शरीर को मिलती है' उससे 
दुगनी शक्कि शकर से प्राप्त होती जाती है'। किन्तु आमाशय पर, 
दुगना बोक पढ़ जाता है। दिमागी काम करने वालों को यथा 
सम्भव अधिक भारी वस्तु खा कर पेट को भारी नहीं कर लेना 
चाहिए ! कुँवारे तथा ब्रद्याचारियों .को केवल दो बार भोजन 
करना ओर सुबह शाम १॥ पाव० दुध पीना चाहिए । 


पल 


ेल्‍ शाक सब्जी के गुण... 
पत्ते, फूल, फल, नाल, (डंडी) कंद, ओर संस्वेदर्ज इंस प्रकार 


करे 


छुप प्रकार के शाक होते हैं | इन में पहले की अपेक्ता दूंसरा 
भारी है| 


सब प्रकार के शाक 'आम तोर से मल को निकांलने वाले 
भारी, रुखे, मल को अधिक बनाने वाले ओर वायु को निकालने 
वाले होते हैं.] अति माता में यदि.शाक खाये जाचेंगे .तो वे 
हड्डियों को तथा नेतच्नों को कमजोर करेंगे, वश, चीजे, तथा बुद्धि 
को क्षीण करेंगे बालों को सफेद करेंगे, स्मरण शक्ति का नाश 
क़रेंगे। खास कर बर्सात में शाकों में अधिक दोष होजाता है 
इसलिये वर्सात में हरे शाक कम खाने चाहिये। 

जैसा कि ऊपर कहा गया है कि तमाम शाक नेत्नों को हानि 
| आक पोई, बथुवा, चोलाई ये शाक नेत्रों को हित 
कारी हैं । 


बथुए के गुण-- 

वथुवा दो प्रकार का होता है। दोनों प्रकार का वथुवा मधुर, 
पाक में चरपय, अ्रस्नि को तेज करने वाला, पाचक, रुचिकारक, 
हल्का ओर देस्‍्तावर है। तिल्ली, रक्तपित्त, बवासीर, पेट के कीड़े 
इनको नष्ट करता. है। नेत्र रोग में फायदेमन्द है। कफ «की 
बीमारी वालों को सदा खाना चहिये। लाल वथुवा इससे भी 
उत्तम हे | 
पोह के ग़ुण-+- 

उठण्डा, चिकना, कफ कारक, वान तथा पित्त को नष्ट करने 
घाला, स्वर को विगाड़ने बाला, ल्दसदार, आलूस्य ओर नोंद 
लाने वाला, घात ओर रूचि बढ़ाने वाला, वीर्य वधक तथा पश्य 
है लाल पोई, छोटी पोई, चड़ी पोई और भूल पोई के गुण 
भी इसीके समान हैं । - 


्््छे 


चौलाईं के गुण-- 


हल्की, शीतल, रूखी, मल मृत्र को लाने वाली, रुचिकारक, 
अग्नि प्रदीपषक, विषनाशक और खून की खराबी में फायदेमन्द 
है । बवासीर को लाभ पहुँचाती है। 


पालक के गुण-- ह 
पालक वातकारक, ठण्डी, कर्फ-कारंक, दसस्‍्तावंर, भारी, मद, 
* शवास, पित्त, खून की गर्मी इन्हें दूर करती. है।ज्वर में पथ्य है। 
हेस॒ुआ के ग्रण-- । 
अग्नि'को बढ़ाने चाला, कुछ कलेला, हल्का, रोचक और 
रुचिकारक है। 
नाड़ी शाक के गुण--- ह 
दसस्‍्तावर, रुचिकारी, धातकारक, कफ नाशक खजन को दूर 
करने वाला, बल दायक, ठन्‍्डा ओर रक्तपित्त नाशक है । | 
कुछफा के गुण-- 
रूखा, भारी, वात-कफ नाशक, खारी, श्रग्नि प्रदीषक- और 
खट्दा है। बवासीर, मन्दाग्नि तथा जहर को नाश करता है | बड़ा 
कुल्फा दस्तावर, सूजन ओर आँखों की बीमारी में बहुत फायदे: 
मन्द है। हकलाना, जख्म, वायुगोला,- श्वास ओर खांसी तथा 
प्रमेह को ,बहुत फायदा पहुँचाता है। 
सोया-के गुण--, , | 
- गर्म, मधुर, गुल्म नाशक, शंल निवारक, चात नाशक, दीपने 
पथ्य ओर रुचिकारी है। 


धर 


मेथी के शाक के गुण-- 

,.. कइआ, वात नाशक, रुचिकारक, अग्नि बढ़ाने वाला, और 

कुछ गम है। - 

चने के शाक के गुण-- ु 
रुचिकारक, देर में हज़म होनेवाला, कफ कारक .वातकारक 

खट्टा, दांतों की खूज़न को बहुत मुफीद दे । 


सरसों की शाक-- 


चरपरा, मूत्र ओर मल को निकालने थाला,-भारी, पाक में 
खट्टा, जलन, पैदा करने वाला, गरम, रूखा ओर तेज़ है । 


केले के फूल का शाक-- 
मधुर, कसैला, भारी, ठंडा, वात पिच और क्षय कों दूर 
फरनेवाला है | 


सेमल के फूल का शाक -- 
घृत और सेन्धा नमक डालकर बनाया गेंयां+-भयंकर प्रद॑र 
को फायदा करदा है | 
पेठे का शाक-- ि | 
(सफेद) पुश्कारक, वीये धद्धक' और भारी है, पिस, रक्त 
विकार तथा वायु को नष्ट करता/है, कग्चा .पेठा पित्त, नांशक 
ओर ठंडा है। अधघपका- , पूरा पका हुआ खारी, अग्नि* 
दीपक, कुछ ठंडा, पिशाब लाकर मसाने की साफ करंनेवाला 
तथा ज्गी ,औओर पागलपन 'को दूर, करनेवाला है। ख़ुजाक, 
पिशाव की दीमारियाँ, पथरी, प्यास 'इनको फायदेमन्द है । 


अर. 


थकावट को दूर करनेवाला, अरुचि को हरने वाला तथा दिल 
को ताकत देनेचाला है । 9० 7 
काशीफल 


भारी, पित्त पेदा करनेवाला; अग्नि मंद करनेवाला, मीठा 
तथा वायु को पैदा करनेवाला है | 


घीया कद्दू- 

हृदय को हितकारी, पित्त नाशक, कफ नाशक, भारी, वीय- 
वर्थक और रुचिकारी है । 
करेला- 

दस्तावर, हल्‍का ओर कड़वा है। ज्वर, कफ, खून खराबी, 
पांड रोग ओर प्रमेह तथा कफीड़ों को नष्ट करता है, पित्त को 
उत्पन्न करता है | 
चचेड़ां>.. / . 


।] 


तपेदिक के रोगी को अ्रत्यन्त फायदेमन्द दे । 


घीया तोरई- 


चिकनी है, रक्त पित्तत्तथा वायु को नष्ट करती है। घाव 
को भरनेवाली है । ज्वर में पथ्य है.! 


५ ६, ४8४. $+ १३४ 
तोरइ- डॉ 5 हट हे ल्‍ 
ठेडी, मधुर, कफ कारक, बाते कॉरक, पित्त नाशक और 
अग्नि प्रदीपक है। स्वास, खांसी, ज्वर ओर पेट के कीड़ों को 
तृष्ट करती है सब शाकों में श्रष्ठ है। 7१8 ,' 


७७ 


परवल-' ु 

कड़आ, गर्म, कुछ दस्तावर, पित्त, कफ, ' खाज, कोढ़, रंक्क 
विकार, ज्वर ओर दाह के लिए अति उत्तम है। आँखों की 
बीमारियों में ख़ास फायदेमन्द है। पेट के कीड़ों को मारता है । 
ब्रिदोष नाशक है । यह शाक पुराने ज्वर पर खास पथ्य है । 
सेम- 

बादी, रुचिकारक, कसेली, मुख ओर कण्ठ को शुद्ध करने 
वाली, अग्नि प्रदीपक, ओर कफ नाशक हैं । 
सेजने की फली- 

स्वादिष्ट, कलिली, फफ पिच को दर करनेवाली, शूल, कोढ़ 
क्षय, श्वास; गुल्म को हरनेवाली तथा अश्रि को अत्यन्त दीपन 
करनेवाली है। , ' ह | 
भिण्डी- है 
रुचिकारक, भारी, बादी, वीये वर्दधअक, कफ ओर बलवर्ूंक 
है। खांसी, मन्‍्दाझि, ओर पीनस रोग में चुकसान देती है । 
बंगन-- 

तेज, गमे, अग्नि प्रदीपक, ज्वर ओर कफ को नाश करने 
वाला है। छोटा बैंगन पित्त नाशक है, बड़ा -५गन पित्त- उत्पन्न 
करता है। यैगन का भुरता कुछ पित्त कारक, ' हल्का और अग्नि 
को दीपन करनेवाला है । तेल में पकाया बेंगन पुष्टिकर है । 
सफेद वेंगन ववासीर के लिये खास तोर पर मुफीद है, लम्बा 
वेंगन गुणों में अच्छा होता है। 
चार की फली- जम 

रूखी, बादी, भारी, दस्तावर, और/अप्नि भ्रदीपक है । 


र्प्द 


वनडे टेढ्स े 
.. दस्तावर, बहुत ठण्डे, वात कारंक, रुखे, 'मूत्र वर्क, पथरी 
रोग को नाश करने वाले हैं । 
जपीकनर “ आर हि 

हाजमे को वढ़ाने घाला, रूखा, फसिला, पचने घाला, चरपरा 
ओर हल्का है'_। बवासीर के लिये खास तोर पर फायदेमन्द है. 
तिहली और गोले की बीमारी में भी फायदा करता है। दाद, 
खून खराबी, कोढ़ इन में मुफीद है। 


रताहड-- 


ठण्डा, थकान को मिटाने बाला; पित्त नाशक, बल वीये 
वर्दधक, पुशिकारक ओर भारी है। सूजाकवाले की फायदा करेगा। 


अरबी-- 


कष्ज करने वाली, चिकनी, भारी, घात ओर कफ उत्पन्न 
करने वाली है । तेल में पकाने से रुचिकारी हो जाती. है | 
मूली-- 

छोटी -भूली चरपरी, गरम, रुचिकारक, हल्की, पाचक 
तिदोष नाशक, स्वर को उत्तम करने वाली, ज्वर, श्वास, नाक 
के रोग, कण्ठ के रोग, नेत्रों के रोग इनको नाश करती है । बड़ी 
भूली रूखी, गम, भारी ओर त्रिद्रोष-क़ो“उत्पन करती है । सूखी' 
मूली खास तोर से सूजन को फायदेमन्द है.। सूली की.फली 
[ सींगरी ] फफ वात नाशक है.। कच्ची मूली मूत्र दोष, बचासीर 
गुल्म, क्षय, श्वास, खांती नाभि शल, अफारा, जुकाम, [ पुराना ] 
ओर :जरक इनको फायदा करती है। पुरानी-मूली गर्म है। शेष 
वाह, पित्त, खून ख़राबी-पेदा करती है। भोजन से प्रथम खाई हुई 


भ््६्‌ 


मूली पित्त को कुपित कर दाह उत्पन्न करती है। भोजनं-के बाद 
खाई. हुईं कफ बढ़ाती है, पाचन करती है। 


गाजर- 


हल्की, कुछ काविज, उत्तेजक. ववासीर, रक्कपित्त, संग्रहणी 
इनका नाश करती -है। पेट के कीड़े मारती है-। . 


आदू-- * 
भारी, विष्म्भी, मल कारक, मूत्र कारक, बले बीये, आर 
अग्रिवधक है । | 


फलों और मेवों के ग्रण , 


आम- ' 


आम की कच्ची कैरियाँ कसेली, खट्टी, रचिकारक, बात तथा 
पित्त करने वाली है । बड़ा कच्चा आम जिसमें जाली पड़ गई हो 
खद्टा, रूखा ओर त्रिदोष तथा रक्त विकार को करने वाला है। 
डाल का पका आम मधुर, स्निग्ध, पुशिकारक, रुचिकारी, वायु 
नाशक, हृदय को हितकारी, भारी, मलरोधक, प्रमेह नाशक; 
शीतल, चर्ण को उज्ज्वल करने बाला तथा ज़ख्म, कफ़ और खून 
की बीमारियों को दूर करने वाला है। पाल का आम' गर्म होता 
है.। चूसकर खाया हुआ आम .हल्का, ' वीये चधक, रुचिवधक 
शीतल'और बात पित्त नाशक है. तथा दस्तावर है। चाकू, से 
फाटकर खाया हुआ आम पचने में भारी, घातु ओर बचत “को 
बढ़ाने वाला, तथा वातनाशक है.। आम का रख वलदायक,. भारी 
बात नाशक, दस्तावर, हृदय को,अपिय ओर कफ़ . वर्धक, परन्तु 
अत्यन्त पुष्टिकारक है| दूध के साथ खाया हुआ-आम वात पित्त 
नाशक, रुचिकारी, पुष्टिकर, बल वीये घर्थक, भारी ओर मधुर है । 


च्भ 


हु के 


६० 


श्राम का रख शहेद के साथ मिलाकर पिया जाय तो तपेदिक को 
मुफीद है । ज्यादा आम खाने से मन्दागर्ति, विषम ज्वर, रक्तवि- 
कार, कब्ज ओर नेतच्ररोग उत्पन्न हो जाता है । खट्टे आम , हानि 
करते हैं। ज़्यादा आम खाने से नुकसान हो तो सोंठ की फंकी 
पानी के साथ ले | 


कृूटहछ-- 


पक्का कटहल ठण्डा, स्निग्ध, पित्त नाशक, बात नाशक, 
तृप्तिदायक, पुष्टिकारक, मांख को चढ़ने वाला, अत्यन्त कफ़ 
कारक, वलदायक, बीये वर्धक, ज़ख्म और फोड़े को फायदा 
करने वाला है । कटहल का कच्चा फल कब्ज़ करने वाला. चायु 
उत्पन्न करने बाला, कलैला, भारी, दाहकारक, और कक तथा 
चर्बी को बढ़ाने नाता है। 


केछा- ै जे 

केला मीठा, शीतल, कार्विज, दाह, ज़ख्म ओर क्षय को नष्ट 
करता है। पक्का केला शीतल, वीये वर्धक, पुप्टिकर, मांसवर्धक 
क्षुघा, ढ॒पा, नेत्ररोग तथा प्रमेह्द को नष्ट करता है। छोटे केले 
पचने में हल्के होते हैं। फच्ची केले की फली काबिज्ञ, 5ण्डी 


कैली, पचने में भारी ओर चायु तथा कफ पैदा करने पाली 
होती है। 
विजोरा पक्ता- 

देह को सुन्दर करने चाला, हृदय को हितकारी, वल्लकारक 
पुण्टिकर है। श्र, अजीग, श्र्रार श्वास, खांसी, मन्दारिनि, 
सूजन, घोर शअररुचि को नप्ट करता है। विज्ञोरे की केसर 
घुद्धविवेक, कार्िज़, रचिकारक, शराब की चीसमारियाँ, 
पागलपन, खुश्की श्रीर उल्दी को रोकता है। ब्रिज्ञोेरे के बीज 


दः 


गे दायक, भारी, गर्म दीपंन॑ और बलवर्थक हैं । वर्षा ऋतु 'में 
सेनन्‍्धे नमक के साथ, शरद ऋतु में मिश्री के साथ, हेमन्त में 
नमक, हींग श्रेद्रल ओर मिच के साथ; शिशिर में ओर बर्सेंन्त 
में सरसों के तेल के साथ, तथा ग्रीष्म में गुढ़ के साथ- सेवन 
करना चाहिए। 


नारंगी- 


अग्निवर्थक, रुचिवर्थक, हृदय को हितकारी, रुचिकारी', 
थकान और शूल को नाश करने वाली हैं। खट्टी नारंगी, वहुंत 
गर्स, ठज्ञर ओर दस्तावर है । 


कचरी- 

कच्ची कचरी अश्नि वर्धक है। पक्की गर्म ओर पित्त कारक 
है। सूखी कचरी, रूक्ष, कफ़ नाशक, अरुचिकारक है। जढ़ता 
नाशक, रोचक ओर दीपन है | सैन्थ कचरी जुकाम को फायदा 
करती है । ' ;$ 
खरबूजा- ह 

भूत्र लाने वाला, बलदायक, दसस्‍्तावर, चिकना, ठण्डा ओर 
चीये वर्धक है'। खट्टा खरबूजा पिशाव में जलन पेदा' करता है। 


तरबूज- 

कात्रिज्ञ, ठण्डा, भारी शोर दृष्टि का नाश करने चाला हे। 
प्यांस, दाह; थकान को दुर करता ओर वीय को पुष्टि देता है । 
खीरा- 


रुचिकारक, मधुर; शीतल, भारी तथा श्रम को “दूर करने 
चाला है 


पड 
भ 


५ 
* 


जो 


श्र 


०५ 
केथ-- 

कच्चा केथ क़ाबिज़, कसेला, हंढका ओर पका कैथ भारी, 
प्यास, हिचकी तथा वात, पित्त को नंष्ट करता है । ने 


बे्‌र- | 


पका हुआ बडा मीठा बेर ठण्डा,-दस्तावर, भारी, वीयेवर्धेक 
ओर पुष्टिकारक है | पित्त, दाह, रुधिर, विकार तथा प्यास को 
नष्ट करता है। पका हुआ छोटा बेर ओर दूसरे कच्चे बेर 
पित्त वयक ओर कफ वबक हैं । 


खजूर: ह 

,' खज़र दाह नाशक, रक्त,पित्त नाशक, शीत्तल, श्वास, कर्फ, 

श्रम नाशक, पुष्टिदाता, मन्दार्नि कारक, ओर बलवीय वर्धक है। 

पिण्ड खजूर-- हे 
भ्रान्ति, दाह, भूर्छा ओर रक्तविकार के लिये बहुत उत्तम है। 

जामुन-- 


भारी, काविज्ञ, कवेली, स्वादिष्ट, शीतल, मन्दाशिः करने 
वाली रूखी ओर बादी है । 


नाशपाती-- 
ह घातुवर्धक, मीठी, भारी, रुचिकारी और त्रिदोष नाशक है। 
चकोतरा-- 


स्वादिष्ट, रुचिकारक; रक्तेपित्त, क्षय; श्वास, हिचकी ओर 
भ्रम को नाश करता है। 


_ब 


*.. देईे 


नीबू-- 

पथ्य, पाचक, रोचक, अग्निवर्धक, वर्ण को सुन्दर बनाने 
चाला, तृत्तिकारी और पिस को नाश करने वाला है। कागज़ी 
नीयू हलका होता है । 
मीठा नीबू-- 

भारी, वात, पित्त, सर्पविष, मूर्छा, दाह, वमन, शोथ, प्यास 
इनको नष्ट करने वाला है। 
अंगूर-- 

दस्तावर, ठंडा, नेत्रों को हितकारी, पौष्टिक, शरीर को बनाने' 
चाला, खून पेद्ा करने वाला, स्वर को उत्तम बनाने वाला, कोटे 
में वायु पेदा करने वाला है । प्यास, ज्वर, श्वास, कमलचाय, 
मृत्रकच्छ, मोह ओर दाह तथा मदात्यय रोग को नष्ट करता है | 
मुनका-- ', 

चिकनी, वीयंब्धक, ठण्डी, दस्तावर, बलवधेक, तथा क्षत 
क्षीणग, वात ओर रक्तपित्त का नाश करने वाली है। हृदय 
को हितकारी है, वायु का अ्रचुलोमन करती है । 
किशमिश “ 

वीयेवयेक, रुचिप्रद, खट्टी, श्वास, ज्वर, दाह, स्वस्मेद इनको 
दर करती है । 
कम्ररख--- 

तीचणु, गे, पचने में चरपरी, खट्टी श्रौर पित्तकारी है । 
शरीफा--- 


ठघ्तिजनक, शीतल, हंदय को हितकारी, बल और माल को 
घढ़ने चाला तथा दाह नाशक है । 


द्छ 


अनभौस-- 


कच्चा अंनन्नास रुचिकारक, हृदय को हितकारी, भारी और 
कफ, पित्तकारी है, पक्का पित्तकारक तथा रक्तविकार. को दूर 
करता है । 


अजीर-- 


बहुत ठण्डे, तत्काल रक्त पित्तशामक,, पित्त, खिर की बीमा- 
रियों में पथ्य है । कोढ़ में मुफीद है । 


बादाम--: 

' दस्तावर, गसे, भारी, कफ़कता, वीयेबधेक, -पोष्टिक और 
मस्तिष्क का बल्ल बढ़ाने वाल है ॥ बादाम का तेल गम, द्स्तावर 
बाजीकरण, मस्तक रोग नाशक, हटका ओर दाद नाशक हे। 


मालिश करने से सोदय ओर लावण्य उत्पन्न करता है। प्रमेह 
कारक ओर शीतल हे । 


अखरोह--- 

वीयेव्धेक, गर्म, बलवधेक और मांसवर्थेक है । 
सूंगफली--- 

बादी, क़ाविज़्ञ ओर गये है। 
पिस्ता-- 


भरी, वीयैचबधक, गर्म, घातुवर्थक,, दस्तावर- तथा 
रक्तशोधक है। : हे 


फाजू-- 
गे, वीयेबथेक, गुल्म, कफ़, उद्र रोग, ज्वर, ऊृमि, घाव 
फोढ़ ओर बवासीर में मुफीद है । 


दर 


छुहा रे-- 
गसे, क़ाबिज़, शीतल ओर अत्यन्त पुशिकर हैं | 
चिलगोजे--- 
गमे ओर अत्यन्त कामशक्लि वधेक हैं । 
मखाने-- े 
पुष्टीकारी ओर शीतल हैं । 
खिरनी-- 
ठण्डी, अम्लपाकी, मलरोधक, वीयेवर्धक, मांसवर्धक, जिदोष, 
, मूर्द्ा, दाह और रक्नपित्त को दूर करने वाली है । 
फाल्सा--- 
क्ाबिज़, ठण्डा, हृदय को प्रिय, पित्त, दाह और रक्तविकार, 
ज्वर, क्षय तथा वायु को नष्ट करता है । 
शहतूत--- 
भारी, स्वादिष्ट, शीतल, वातपित्त नाशक है ।* 
कचा शहतूत-- ' 
खट्टा, भारी, दस्तावर, गर्म ओर रक्त पित्त को करने वाला है। 
प्रायः सभी शाकों में कापट्टोज होता दे इसलिये शाकों को 
पक्राकर खाना ही उत्तम है । वधुतआ, मेथी, सोयां इत्यादि हरे 
शाकों में कहे धक्कार के उड़ने वले तैल होते हैं | इसी कारण इन 
शर्कों में अधिक गन्ध होती है। यद्यपि शाओं में पोशििक पदार्थ 


बहुत कम होते हैं. तथापि शाक भोजन में श्रवश्य होने चाहि५। 
क्योंकि इनमें कई प्रकार के लवण होते हैँ ज्ो तन्‍्दुरुस्‍्ती के लिण्ट 


६६ 


बहुत आवश्यक हैं। सोया, कुल्फी, पालक, तोरहे, परवल, 
घीया, कद्दू रोगी के लिए पथ्य हैं । 


गाजर का हंलुंआ श्रत्यन्त स्वादिष्ठ ओर पुश्किर होता है। 
भूली चाहे कच्ची हो या पकाई हुईं बवासीर के लिए बहुत ही 
भुफ़ीद है। इसी प्रकार ज़मीक़न्द भी बचासीर'के लिए नायाब 
है। प्याज्ञ श्रत्यन्त कामोत्तेनद ओर पाचक है. तथा हैजे की 
अनमोल दवा है । क्षय के रोग में लदखुन बहुत फायदेमन्द है। 
खाने ओर लगाने दोनों रीति से काम सें लाया जा सकता है। 
खासकर अन्थि क्षय ओर हडी के क्षय में इसका इस्तेमाल करना 
चाहिए । गठिया बात और लकुएणे की वीमारी में भी लहसुन 
बहुत गुणकारी हैं 


जब किसी कमज़ोर रोगी को दूध तो देना नहीं है, ओर 
कोई भारी खुराक देना उचित नहीं तब शाकों का पतला रोल 
चनाकर देना बहुत गुणकारी होता है । इस काम के लिए तोरई, 
आलू, मूली, लोकी, खलगम अति उत्तम हैं । 


मीठे फलों में क्वोंज अधिकतर शकेर के रूप में पपया जाता 
है। सब फलों में २ से ४०० तक काष्टोज होता है। आधी 
छुटांक नीबू के रख में २॥ माशा साइट्रक एसिड होता है। खट्टे 
फलों में किसी न क्रिसी प्रकार का एसिड होता है। आम में 
गिलेक एसिड, साइटिक एसिड, दारटरिक एसिड ओर मालेक 
एसिड पाए जाते हैं । 


मेथों में या सूखे फलों में काटोज कर्वोज की शकल में होता 
है.। सेव, पथरी, मसाने के रोग, हृद्रोग में बहुत ही फायदेमन्द 
है। इसमें फासफरस का भाग अधिफ होता है, इसलिए यह 
शक्तिवर्धक भी है । 
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अंजीर ओर अंगूर वड़े- अच्छे समुलेयन!;हैं।, जिन्हें पुरानी 
दस्त की या क़ब्ज़ की शिकायत, हो उन्हें निरन्तर यह फल खाने 
का अभ्यास रखना चाहिए। ज़रूर शिकायत मिट जायगी। 
मुनक्का खास तोर पर मुलेयन है। 


झगूर, शंतरे और और अनार कड़वी दवा पीने से मुँह का 
ज़ायका विगड़ जाने पर उसे खुधारने के लिए बहुत बढ़िया 
चीज हैं। ; ह 


अनार का रस वदहज़मी ओर पतले दस्तों के लिए नायाव 
चीज़ है। परन्तु खाँसी, सर्दी ओर ज्ञुकाम में हानिकर है । नींबू 
गठिया और जिगर की बीमारी में उत्कृष्ट है। मलेरिया बुखार 
में वहुत लाभकारी है। मुँह का स्वाद्‌ ठीक करने में वहुत उत्तम है। 


पके आम दस्तावर ओर “शक्ति-वधक हैं। आम का पन्ना, 


नमक, जीरा ओर काली मिचे मिल्लाकर पीने से आधा सीसी 
में बहुत फायदा पहुँचाता है | 


पक्का बेल संग्रहणी ओर पेचिश को फायदा करता है। 
भोला बहुमूत्र रोग में खास तोर पर गिज़ा के रूप में लिया जा 
सकता है। सावृदाना ओर अरारोट में पोषक तत्व ओर लवण 
बहुत कम होता है । 

मसालों में हल्दी, मिचे, लाल मि्चे, धनिया, जीरा आदि में 
किसी न किसी प्रकार के उड़ने वाले तेल रहते हैं.। उसी फी 
उनमें गन्ध आती है। ये तेल गुणकारी होते हैं । 


फलों का महत्व 


जीवन के साथ फलों का केसा गहरा सम्बन्ध हे इस बात 
को विचारना चाहिए । खष्टि के आदि काल में जब इस भड़कीली 


च्च् 


सभ्यता का विकास नहीं हुआ था, ओर शान्त रबभाव झुनि 
लोग केवल फल आहार केरंके ही अपने' स्वाभाविक ' जीवन को 
व्यतीत करते थे तब जीवन कैसे स्वस्थ्य, आनन्द्मय और सरल 
थे। मस्तिष्क कैसे मेधावी थे । 'ज़गत्‌ के ज्ञान के आदि देवता 
वेद, गूढ दशन, शास्त्र ओर गम्भीर उपनिपद्‌ उन फलांहारी' 
तपस्थियों के स्वच्छ मस्तिष्क की उपज थी। रोग, शोक, 
अल्पायु, दोबेल्य, चिन्ता क्रोच, भय, तमोगरुण का चिन्ह' तब न॑ 
था। मनोरम तपोवनों में ऋषिगण ऊषा की मोहक लाली में 
कुशासन पर वेठे सूथ्ये पर दृष्टि दिये पवित्र साम गान करते थे। 
फलांहार करते ओर अनन्त भविष्य के मानव पुत्रों के लिए गूढ़ 
अध्यात्म की रत्न राशि संचय करते थे। केसे 'पुण्यमय 'वे' दिन 
थे। उनकी स्छंति भी कैसी पुण्य' प्रतीत होती है। ज्यों ज्यों 
सभ्यता का उदय होता गयां, मनुंप्य के खानपान! रहन सहन. में 
चटक मटक ओर वनावट आती गई । मनुष्य इन्द्रियों के भोगों 
में फँसकर अनेक प्रकारं से विषय लोलुप हुआ। इसको यह 
परिणाम हुआ कि रोग, शोक, अल्पायु ओर बेदना मनुष्य 'की 
तकदीर में लिखी गई । छोटे छोटे पक्तियों को देखो कि कितने 
फुर्तीलिी और चैतन्य रहते हैं। कच्चे ज्वार, चाजरे और चने के 
दाने को बड़ी सरलता से खा ओर' पचा जाते हैं'। घोहे, गधे 
खच्चर ओर दूसरे परिश्रमी जानवरों को देखो कि उनके शरीर 
कैसे बलि ओर नीरोग' हैं ओर संसार के खुख में जिंतना भोग 
उन्हें भोगने की मलुष्यं स्वतन्चता देता है, उसी में वे कितना आनंद 
प्राप्त करते हैं । बच्चों के पेदा होने में स्त्रियों को कितना कछ्ठ 
होता है ओर उनमें कितनी मर जातीं या अपाहिज हो जाती हैं।' 
उनकी दुखमय अवस्था का जव पशु पक्तियाँ की प्रसव बेदना की 
सरलता से मुकाबिला' किया जाता है तव भनुष्यों 'के भाग्यों 
पर शोक होता है । 


द्दं 


खुराक को सड़ाकर खुखाकर या पका कर खाना वास्तव में 
एक राफ्षसी पद्धति है। यह जीवन के लिए घातक है ओर आत्मा 
के लिए भी विष है । प्राचीन ऋषिगण यह बात जानते थे और 
अब पश्चिम के वैज्ञानिक पण्डितों ने इसे जाना है।' आज दिन 
यूरोप ओर अमेरिका में लाखों' मछुष्य सादे जीवन पर चल रहे 
है, ओर फलाहार पर दिन व्यतीत कर रहे हैं । इसके परि- 
णाम से वे बहुत सन्‍्तुष्ट हैं। . | न 


जब तक जीवन है ओर फल हैं. तब तक आशा है। नवीन- 
विशान के जाननेवाले सेकड़ों विद्वानों का यह मंत है-। फलाहार' 
मनुष्य का स्वाभाविक भोजन-केवल यही बात नहीं है वरन फलों 
में अनेक रोगों को नाश करने के भी उत्कृष्ट गुण मौजूद हैं। 
चहुत लोग जानते हैं. कि अगूर में अजीरण को दूर करने -की बड़ी 
भारी शक्ति है--इसी तरह गठिया ओर जिगर के बीमारों के 
लिए नीवू या सनन्‍्तरा एक जबरदस्त प्रभाव रखता-है। परन्तु 
इनके इन शुर्णों से स्वेसाधारण की बात तो अलग है डाक्टर, 
चेच्य भी लाभ नहीं उठाते हैं। फलों के विपय में हमारी इतनी 
जोर की शिफारिश सुनकर यह नहीं विचारना चाहिए, कि एका-* 
पक अपने अभ्यस्त भोजन छोड़कर सिफे फलाहार शुरू कर दें, 
रोगियों को भी फलों की इतनी अधिकता नहीं करनी चाहिए 
कि उनकी प्रवृत्ति में एकाएक परिवततेन हो जाय | जिन लोगों 
ने अंगूर पर रहकर अपनी पाचन शक्ति को ठीक किया है! 
उन्होंने दिन भर में आध सेर अंगूर से, शुरु करके ३, ४ सेर 
तक अंगूर खाये हैं। शुरु में ये लोग अपना अपना नित्य का 
भोजन भी करते गये। ज्यों ज्यों अंगूरों की मात्रा बढ़ी त्यों त्यों 
छादहार कम कर दिया गया ओर अन्त में सिर्फ अंगूरों पर ही 
कई सप्ताह व्यतीत किये। जो लोग अधिक भोज़न करने से 


हा 


अजीण रोगी रहते या _ पुरानी कफ की शिकायत रहने से जो 
खदा रोगी ओर निस्‍्तेज घने रहते हैं उनके लिए अंगूर की यह 
चिकित्सा बहुत ही चमत्कारी प्रतीत हुईं हैं। फ्रांस के- दक्तिण 
प्रान्तों में अंगूर बहुत उत्पन्न होते हैं। ओर फसल में दो आने 
सेर तक मिलते हैं। वहाँ पर कुछ क्ञाय के रोगियों को सिर्फ 
झगूर पर रक़खा गया, थोड़े ही दिनों में रोगी बिलकुल हृष्ट पुष्ट 
ओर मोदे ताजे,हो गये। ऐसे,रोगियों को एक्र या दो बषे तक 
सिर्फ अंगूरों पर ही रकखा गया। ह 

लंडन के एक, घ्रख्यात डाक्टर जो कि गठिया बाय के विशें 
पक्ष हैं, अपने रोगियों को सन्‍्तरे, अंगूर, सेव, नासपाती वगेरा 
खूब खाने देते थे। इसी प्रकार फ्रांस के एक बढ़े डाक्टेरे 
का कथन है कि फलों में पोटाल का क्षार इतनी अधिक माज्ञा 
में मिलता है कि में कह सकता हूँ कि रक्त को शुद्ध करने ओर 
गठिया वात तथा दूसरी वात-व्यांधियों में फलों की बराबरी 
करनेवाली कोई ओषधिं, ही नहीं है। . 


यूरोप के एक डाक्टर चमड़ी के रोगियों को प्रातः दोपहर, 
और खायंकाल को खूब फल खाने की सम्मति देते थे। ताजे 
नीचू क्री सिकंजवीन ही वह बहुत बताया करते थे । उनका दावा 
था कि कोई कारण नहीं कि इसके सेवन करने से अतिसार दूर 
न हो । उनका यह भी कथन था कि सिर दद, कब्जी ओर दुसरे 
वे रोग जो पेट और जिगर की खराबी से होते हैं; झूठे ओर 
हर फ्र्ट्साल्ट और अंग्रेजी दवाईयों से:दरणिज्ञ।दुर नहीं हो 
सकते । 


नमक ओर खटाई जो फलों में कुदरती रीति से पाई जाती 
है, उस खटाह ओर क्षार से बिलकुल भिन्न है' जो अंग्रेजी ढंग 
से- दवाई की तरह बनाये जाते हैं।ये नकली चीज़ उनका मुका- 


जर्‌ 


विल्ला नहीं कर सकतीं । वेशानिक किसी फल का सत्व बना सकता 
है. पर फल्न नहीं चना सकता । पर जो विश्वास फलों पर है. वद्द 
सर्वत्र सुलभ है, वह इन झूठी दवाइयों के समान दाबाज़ नहीं। 


जय 
चावढू-- , 


चावल भारतवर्ष के लोगों का सर्वे प्रधान भोजन है; पंजाब 
को छोड़कर ओर कोई भारत का भाग ऐसा नहीं जहाँ यावल 
न खाया जाता हो, बंगाल, दक्षिण, गुजरात ओर उत्तर भारत के 
समस्त पहाड़ी प्रदेशों में एवं ब्रह्मा; लड़ा, नेपाल, भूटान देशों, में 
चावलों का एक छत्र राज्य है। यह कहा जा सकता है कि मनुष्य 
जाति के आधे प्राणी चावल भोजी हैं।.' 


चावल की जातियाँ सो से भी ऊपर पहुँचती हैं। भोजन के 
मूल अवयवों को देखते--इसमें पोषक तत्व और स्नेह भाग 
बहुत कम है । परन्तु इसमें खनिज द्वव्य ओर कर्वोज ( श्वेत सार ) 
खूब अधिक है।। इसमें नश्नजन का भाग अधिक होने से अ्रत्यन्त 
खरलता ओर शीघ्रता से पच जाता है. । यद्दि अकेला खाया जाप 
तो चावल में कर्बोज०:. २४ और' शकवरा०, ४ है'। पकने पर' 
खूब नरम हो जाता है' परन्तु पोषक तत्व का कुछ भाग 'उंड जाता 
है।। यह वहुमूल्य ओर स्वाभाविक खाय हैं। खास कर रोगियों 
के लिए ग्रत्यन्त उपयोगी पथ्य हैं-- अत्यन्त सरलता से हजम' 
हो जाता है | प्रायः नये चावल पसन्द नहीं किये . जाते, पुराने 
चावल अधिक पसन्द किए जाते हैं। क्‍योंकि यह शीघ्र पचते हैं। 
संयुक्त प्रान्त के सर्वात्तम चावल, नेपाल की पदाड़ी की तराई में 
दोते हैं. ओर देहरादून ओर ठनकपुर- मण्ड़ी से बाजार में आते 
हैं, इंसराज और बासमती चावल बहुत अच्छा माना जाता है। 


जद 


गेहूँ-- 
जिन प्रान्तों में चावल का प्रचार नहीं, वहाँ गेहूँ का आटा ही 
सब से अधिक मुख्य है। बिना छने गेहँ के आदे में छने हुए आटे 
और मैदा की अपेक्षा पोषक-तत्व अधिक है। गेहूँ के छिलके में 
पोषक तत्त्व और लवण दोनों बड़े परिमाण में होते हैं।। जो लोग 
बहुत बारीक चलनी में आठा छान कर खाते हैं, या मैदा को 
बहुत पुष्टिकारी गिजा। सममभते हैं, वे कितनी भूल करते. हैं, यह 
पाठक स्वयं समझ सकेंगे। एक वात ओर. ध्यान में रखने योग्य 
है, कि अज्न वर्ग में का्वोज “श्वेत सार” [ नशास्ता | की शकल 
में पाया जाता है । ् के 
जौ-- आल, है, 
जौ की योटियाँ भी कई प्राल्तों में खाई जाती हैं । जयपुर 
इलाके में बढ़े-बढ़े अमीर परिवार भी जो खाते हैं, परन्तु ईंसेकी 
रोटियाँ आसानी से नहीं बनती, क्योंकि इसमें लोच कम होता 
है.। परन्तु जौ रोगियों के लिए खाख कर भीतरी बीमारियों 
ओर भीतरी अवयवों के खूजन में बहुत उपयोगी-है।.. ,......: 


नल चप कछ >> सो 


अन्य धान्य-- 

बाजरा, ज्वार, भक्का, ओर जो चने का मिस्खा आदा--प्रायः 
गरीबों का खाना है। मारवाड़ में ज्वार, वाजरा, बहुत खायाजांता 
है। यू० पी० के पूर्वी जिलों में मक्का'गरीबों का प्रधान ' भोजन 
है। बाजय गमे ओर दस्तावर है। सेर्दी के दिलों में यू. पी में 
बाजरे की रोटी और खिचड़ी बहुतायत से खाई. जाती है। 
चाजरा और ज्वार जब अमीर-लोग खाते हैं तो घी का उपयोग 
ज्यादा करते हैं । तर कक पक 


जहर के 


जे 


दारू-- 

दाल में अत्यन्त पोषक-तत्त्व होता है | रोटी .खानेवाले और 
चावल खाने वाले भी दाल का सामान उययोग करते हैं, इस 
तरह आठदा या चावल दोनों में से जिसमें पोषक-तत््व कम होता 
है उसकी पूर्ति दाल के पोषक-तत्त्त से ही होती हैं। यद्द बात 
स्मरण रखनी चाहिए कि जब तक दाल अच्छी तरह न पक 
जाएगी. वह हंजम न होगी । इसलिए दाल को अच्छी तरह 
जचाल लेना बहुत ही आवश्यक है। दाल को इतना पकाना 
चाहिए कि उसका दाना बिलकुल पानी में घुल जाए | बंगाल 
ओर पंजाब में उदे ओर दक्तिण में अरहर की दाल बहुतायत से 
इस्तेमाल की जाती है। मूँगकी दाल रोगियों के लिये वहुत 
उपयुक्त है। मस्ूर की दाल में भी पोषक-तत््व वहुत है। 

गर्म जल-वायु वाले प्रान्‍्तों में उ्दे की दाल बहुत उपयुक्त 
पढ़ती है। , 
शेहूँ--- 

भीठा, ठण्डा, भारी,' कफ कर्ता, वीये चर्धक, बलकारक, 
चिकना, हूटे स्थान को जोड़नेवीला, सुन्द्रता उत्पेन्न करने वाला, 
आधवाज को खुधारने वाला ओर जख्म की वीमारियों में 
गुणकारी है। 
काठा गेहूँ- 


जो मारवाड़ में होता है-उसकी थूली दलिया बनती है! 
विशेष पुष्टिकारक, शीप्रषाचक और मैश्न शक्कि को बढ़ाने वाला है। 


मधूली *गेहूँ- 
मथुरा, आगरा, दिल्ली में होता है । कुछ छोटा होता है वह 
उण्डा, चिकना, हल्का, पुष्टिकारक ओर पथ्य है । 
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'मुण्डा गेहूँ- 
जिसकी वाल पर शक नहीं होते, इसी के समान गुणकारक 
होता है। 


जौ-- 


मधुर, ठण्डे, रूखे, मल को उखाड़ने वाले, चुद्धि वद्धक और 
याचक होते हैं, पिशाब के रोगों में, चमड़े के रोगों में, , जुकाम 
ओर कण्टठ के रोगों में हितकर्ता हैं ।- 25 


ज्वार- 


सफेद ज्वार मीठी, बलकारी, बवासीर नाशक, वायगोला, 
ओर जख्म के रोगों में अच्छी है । 


मकई-- 
खुश्क, ठण्डी ओर दुजेर है। 
चाजरा- 
गमे, दस्तावर, कफ-नाशक ओर घलवद्धक है । 
कांगनी- 
पीली, अच्छी होती है, हूटे स्थान को जोढ़ती है ।- 
चना-- 
ठण्डे, रूखे, कब्ज करके पेट को फुलाने वाले ओर ज्वरनाशक 
हैं.। तेल में भूनने पर गुणकारी हो जाते हैं। गीले करके भूनने 


पर बलकारी ओर रोचक हो जाते हैं। सूखे भूनकर, अत्यन्त 
रूक्ष हो जाते हैं, उबाले हुए पित्त ओर कफ को नष्ट करते हैं । भीगे 
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हुए कोमल, रुचिकारी, वीये शोधक ओर ठण्डे रहते हैं. । चने 
की दाल पिच ओर कफ को उत्पन्न करती है। 
मटर 

मधुर, स्वादु, खुश्क ओर ठण्डी है । 
डरद्‌- 

भारी, चिकने, बलकारक, वीर्य वर्धक, पुष्टिकारक, मूत्र, मल 
ओर स्तन के दूध को निकालने वाले हैं। बवासीर, गठिया, 
लकुआ, ओर श्वास में फायदा करते है । 
रास- -, 

[चोले] भारी, स्वाड, दस्तावर, रूखे, दूध पेदा करनेवाले है। 
भूंग-- 

खुश्क, हल्की, ठण्डी, नेत्रों को हितकारी ओर ज्यर को 
तोड़ने वाली है। हरी मूँग अच्छी होती हे । 


मोठ-- 
वादी, कावबिज, मन्दाज्ि कर्ता, पेट के 'कींड़ों को नाश 
करने वाली, ज्वर नाशक है । 
मसूर-' 
काविज, ठण्डी, हल्की, खुश्क ओर कफ, पित्त को नाश 
करने वाली है। | | 
अरहर-- 


रुक्ष, मधुर, शीतल, बर्य कारक और खून को ठीक करने 
घाली है 


रर॑ 
* 


तिल- 

बालों के लिए हितकारी, चमड़ी को साफ करने चाले, दूध 
पैदा करने वाले, पेशाब रोकने वाले, ओर वुद्धि घ्धेक हैं। काले 
तिल उत्तम हैं । 
सात--- - 
तृप्तिकारी, हल्का ओर रोचक है । 


दाल -- 

चाहे जिसकी हो भाड़ सें भून कर पकाई जाए तो हल्की 
हो जाती है । 
खिचड़ी- 

चीये कर्ता, काबिज़ ओर चल्य है । दस्तों के रोग में देनी 
चाहिए | 
ताहइरी- 

घी में चावल, दाल या बड़ी भून कर, जो खिचड़ी वनती है. 
चह ताहरी कहती है। यह ठृत्ति कारक ओर कामोत्तेजक है । 
खीर-- 

देर में पचने वाली, फाविज ओर चल्कर्ता है । 
सैमई- 

धातुओं को ठ॒घ्ति करने चाली, फाचिज ओर हटे को जोड़ने 


थाली है । इन्हें चहुत नहीं खाय | गुड़ की शकर डालने से शीघ्र 
पचती दै 


जज 


' _बीय की शक्ति को बढ़ाने वाली, और कुछ काविज होती है। 


इंछुआ-- 
अनेक प्रकार का बनता है, सब प्रकार हलुआ गरिष्ट है, 
मन्दाश्ि वाले को न खाना चाहिये । 
रोटी-- | 
वलकारी, ओर घातुओं को बढ़ाने वाली होती है। 
बाटी-- 
चीये वद्धक महा दुजर, पराक्रम उत्पन्न करने वाली है । 
शारीरिक परिश्रम करने वाले को खानी चाहिए । 


कचौरी-- 
नेत्रों को हितकारी, ओर खून को बढ़ाने वाली है। . 


बड़ें--- 
डद- के तेल में वनते हैं | बीये वर्धक ओर लकने के रोग में 
नविशेष गुण करते हैं। 
दही वड़े- 
रुचिकर्ता, बल्कर्ता ओर विवंध नाशक हाते हैं । 
कांजी बड़ें- 
ठण्डे, दाह, शूल, अजीण, सब को नाश करते' हैं। नेत्रों के 
'रोगी को न खाना चाहिएँ । भर 


( 


मूंग की पकोड़ी- 
हल्की ओर शीतल है | 
कढी -- 


पाचक, दीपन, रुचि वरूंक, कफ और बादीके विवन्ध को 
नाशक, कुछ-कुछ पित्त को बढ़ती है। । 


मठरी -- 

भारी, किन्तु वीये वरद्धेक है । 
मूंझा- 

उपरोक्त शुण युक्त, किन्तु हीन । 
फेनी-- 

हल्की ओर पुष्टिकर हैं। 
सेब 

दुज्ञर होते हैं । 
बूंदी के लडइू-- 

वलकतों, काबिज ओर ज्वर में हितकारी हैं । 
जलेवबी--- | 


पुष्टि, कान्ति, चल, धातु आदि को बढ़ाने ताली अत्यन्त 
स्त्री प्रसज् से निवेल पुरुष को तत्काल फायदा करेगी । - 
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' शवत-- 
सब प्रकार के प्रायः उन्डे, दस्तावर, मूर्च्छा, वमन, पित्त ओर 
दाह नाशक होते हैं । 


पनच्ना--- 
जो खटाई का बनता है, तत्काल इन्द्रियों को तृप्त करे, रुचि 
कारक ओर बल कर्ता है। 


सतूतू 
भूख, प्यास, अण्डचूद्धि, बहुमूत्र ओर नेत्र शोगों को नष्ट 
करने वाले ओर तृप्तिकारक हैं । पर पीने लायक करके पीणए। 


चंबैना- - 
सब रुक्ष, शीघ्र पचने वाले ओर वल कर्ता होते हैं । 


मिठाइयाँ-- 

पचने में भारी होती हैं। ओर वे रोगी तथा कमजोर को 
न खानी चाहिए | खूजी का दलुआ, भूगकी वर्फी और नानखताई 
तथा पेठे की मिठाई, बीमार को कभी-कभी दी जा सकती है । 
चहुमूत्र, मन्दात्नि, संग्रहणी और जिगर के रोगी के लिए मिठाई 
के रस शुल्ले और खोपरे के सन्देश जल्दी हजम हो जाते हैं । 

दाल की बनाई चीज-पापड़, मेंगोड़ी, दालमोठ आदि रोगियों 
को दी जा सकती हैं। 


“& 0७ 


गाय का ताज़ा दूध बिल्कुल स्वच्छु ओर मीठा होता है, 
आर वह सब अ्रेणी के मनुष्यों के लिए आ: श्यक आदार है | 


प्र 


सो केचल इसी लिए नहीं कि इसे बच्च तक बड़ी डक 
हज़म कर सकते हैं ओर चद्द स्वभाव से ही खुपथ्य प्र 
खासकर इसलिए कि उससें आहार के उपयोगी अनेक 
परन्तु बढ़े ही खेद का विषय है, कि ऐला अम्ुत पदाथ--सिफे 
कुछ साधारण असावधानियों के कारण विष के रूप में हमें 
मिलता है, दूध को दुहने, बाज़ार में बेचने, ओर काम में लाने 
के तरीके सारे भारतवषे में इतने गन्दे ओर घृणित हैं कि बाज़ार 
का अच्छे-से-अच्छा दूध पीने की में४किंसी को सम्मति नहीं दे 
सकता | बम्बई की म्युनिसिपिल्दी ने एक बार बाज़ार से १७०० 
दुकानों से दूध मंगाकर जांच की तो सौ में ९० नमूनों में घूल, 
मिट्टी, मैल ओर मरे, सढ़े, गले, मक्खी-मच्छुरों के अंग तथा 
चार बटे पांच भाग पानी प्रत्येक नमूनों में मिला पाया गया । 
जनता का और सरकार का भी यह परम कत्तेंव्य है कि बाज़ार 
में विशुद्ध दूध के मिलने के खुभीतों पर विचार करे । 
१--स्त्री के दूध की अपेक्षा गाय के दूध में तिगुना पोषक तत्त्व है! 
२--चिकनाई करीब-करीब बराबर हैं। 
३--स्त्री के दुध में शकेरा का भाग गाय से अधिक है | 
४-गाये का दूध स्त्री के दूध की अपेक्ता जल्दी खट्दा हो जाएगा; 
क्योंकि उसमें लवण का अंश अधिक है। 


४--सैंस के दूध में क्री के और गाय के दुग्ध की अपेक्ता हुगनी 
के लगभग चिकनाई द्ोती है 

६--बकरी का दूध त्गभग गाय के दुग्ध के समान ही होता है; 
पर उसमें गाय के दुग्ध से कहीं अधिक चिकनाई होती दै। 


जिन पशुओं को मुँह, खुर ओर छाती की वीमारियाँ होती 
हैं, उनका दूध दूषित हो जाता है। घाव चाले पशु का दूध भी 
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पीना उचित नहीं, ऐसे दूध के पीने से सख्त ज्वर (मियादी 
बुखार) मन्दाग्नि, शुल्म, शुलल, चाय ओर दाह रोग हो जाने का ' 
भय है। जिस दूध से मक्खन निकाल लिया ज़ाता है; उसमें 
पोषक तत्त्व ओर श॒केरा बद्स्तूर रहती है। सिफे चिकनाई का 
भाग--हाथ से मक्खन निकालने पर सो में १ भाग ओर मशीन 
से निकालने परे उससे भी चोथाई रह जाता है । 

जमाया हुआ विलायती दुग्ब (2070०7860 777)0 तृतीयांश 
गाढ़ा होता है। और इसमें प्रायः गन्ने की शक्कर मिली होती है । 


मलाई -- 

मलाई के वेशानिक विश्लेषण करने से उसमें नीचे लिखे 
तत्व पाये गये हैं। .' 

पोषक-तत्त्व २०४ ,चिकनाई १८४ शकेरा ४-७ नमक ४-४ 
पानी ७४६० 

जितने प्रकार की चिक्रनी चीज़ें हैं, उनमें मलाई सब से 
अधिक जल्दी हजम होने वाली हैं। यह काडलिवर आइईर्ल से 
कहीं अत्यन्त ऊँचे दर्जे की पुष्टिकर ओर आह है। मलाई की 
चिकनाई का भाग वही हे जो मक्खन में है, परन्तु मक्खन की 
बनिस्वत मलाई बहुत महंगी पड़ती है । अच्छे दूध में सेरं पीछे 
एक पाव माया, तीन छुटांक मलाई, २॥ पाव रबड़ी ओर एक 
छुटाँक॑ थीं बैठता है 

मलाई जमाने की विधि यद्द है कि दूध को खूब ओटाओो 
और चोडढ़े मुँह के बर्तनों में एकानत स्थान में ठंडा होने को 
रखदो | मिट्टी के कूँडे मलाई जमाने के लिए अ्रच्छे होते हैं । 
अथवा सोलह-सत्तरदह इश्च लम्बे और ७प इश्च चोडे तथा १॥ 
इश्च गहरे ताम्ने के पात्र तश्तरी के आकार के जिन पर अच्छी 
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तरह कलई की गई हो--भल्ाई जमाने में अच्छे रहते हैं.। दूध 
उनमें डालने से प्रथम उन्हें अच्छी तरह रगड़ कर धो लेना 
चाहिये। क्रिसी तरह की चिकनाई ओर खट्टी गन्ध'उनसें न रह 
'जाय । फिर थोड़ा धूप में सुख कर उनसें दूध भर देना चाहिए। 
ये पात्र द्ध से पोने भर देने' चाहिए, ओर दूध को सन्नाटे के 
कमरे में रख देना चाहिए; जो बन्द्‌ ओर उण्डा हो, जहाँ कोई न 
आवे-जावे, 'आने-जाने से वहा की हवा में विघ्न पड़ेगा। ओर 
मलाई ठीक ने जमेंगी। गर्मी में रात को किवाड़ खोल देने चाहिए। 
जब तक मलाई-न जम ले, बतेन कद्ापि न हिलने पावे, बर्तनों 
के नीचे रेत विछा देना बहुत अच्छा होता है। वद्ली के दिनों 
में*मलाई अच्छी नहीं जमती | पाले का दिन बहुत ही चुरा है | 
मलाई जमाने के लिए उजला साफ घूप का दिन ठीक है। 


मलाई उसी दूध में पड़ सकती है, जिसे रखे हुए १२ घण्टे 
से अधिक न हुआ हो। पर गर्मी ओर बरंखात में दुध जददी 
खट्दा हो जाता है। इसलिए दूध को 'ताज़ा-ताज़ा उबाल कर 
मलाई बना लेनी चाहिए, कच्चे' दूध की अपेक्षा ओटे हुए दूध में 
मलाई अच्छी पड़ती है | मलाई ओर मक्खन के लिए ढुग्ध को 
पीने के दुग्ध की अपेक्षा अधिक उबालो | परन्तु याद रहे कि 
उबाला हुआ दूध खट्दा जल्दी - हो जाता है। चॉदी के प्याले, 
गिलास ओर चस्मच से भी दुग्ध खट्टा हो जाता है। लोहे से 
चुग्ध का गुण तो नहीं कम दोता, पर मल्राई का रंग -कुछ मेला 
अवश्य-हो जाता है | पीतल के बतेन में ठुग्य रहने से पितला 
जाता-है । नये मिट्टी के बन में दुग्ध साधा जाताहो । और मलाई 
-मक्खत भी खूब निकालता है । फ़ूल, जस्त-ओर क़लाई के बत्तेन 
भी अच्छे हैं, काठ के पाज़र, भीचुरे नहीं हैं। मलाई अत्यन्त 
- अैथुन शाक्ति बढ़ाने घाली है । - 


८रे 


सक्खन--- 


मक्खन गे दूध का अच्छा, गाढ़ा, चिकना और अधिक 
स्वादिश होता है। पर गर्मी में कच्चे ही' दुग्ध का निकालना 
चाहिए । यदि तमाम दुग्ध से ही मक्खन निकालना हो तो उसे 
रात दिन रक्खे रहने दो, हिलाओ-डलाओ नहीं, ,तो उस पर 
मोटी मलाई की तह जम जाएगी। और मक्खन और भी अधिक 
निकलेगा । पर वह दूध इतना खट्टा हो जाएगा कि पीने के काम 
का नहीं रहता। यदि दूध भी काम सें लाना है' तो रात भर ही 
रख कर मक्खन निकाल लेना चाहिए । इसमें मक्खन निकलेगा | 
रई ओर उसके इस्तेमाल को सब जानते है, उससे पाव घण्टे में 
मक्खन निकल आता है, मशीन से कुछ जल्दी निकलता है। 
मलाई से यदि मक्खन निकालना हो तो तमाम मलाई को बतेन 
में डाल दो ओर ठंडे पानी के जरा.छींटे दो, ओर दूध की अपेक्षा 
ज़रा ज़ोर से हाथ मारो, ज्यों-ज्यों मक्खन आने लगे,दाथ जरा 
धीमा करते जाओो | ख्याल रखना चाहिए कि रई गर्म न होने 
पावे चर्ना मक्खन तय जायगा। तो कठिनाई पड़ेगी। ज्यों ही 
हाथ भारी होने लगे--रई को धीमी कर दो | ओर देखो कि 
मक्खन के दाने तेरने लगे हैं। फिर बहुत ही आहिस्ता-आहिस्ता 
रई मारो जब तक कि मक्खन का लोदा न बन जाए । 


स्मरण रहे कि जब तक तमाम मक्खन का लोंदा न वन जाए 
मक्खन बाहर नहीं निकालना चाहिये । ऐसा करने से चहुतं कम 
मक्खन निकलेगा। जब सब मक्खन निकल आधे तो उसका ऐक 
लौंदा चना कर एक घड़े में ठण्डा पानी भरकर उसमें डाल दो--- 
कुये ओर तालाव का पानी कुछ गर्म दोता है। जरासा नमक 
मिला कर रखने से मक्खन कई दिन तक खट्टा नहीं होता | जल 
अलबत्ता दोनों समय बदलना चाहिये। मक्खन को ऊंभी-हाथ 


दे 


से नहीं छुना चाहिप्, न गर्म स्थानसें रखना चाहिये। उठाने घरने 

का काम लकड़ी था बॉस की खपनच्ी के चीमटी से करना चाहिये । 

मक्खन निकालने का काम सदा वहुत सवेरे उठकर करना चाहिये। 

शसर्मी में यदि सकखन पिघल जएए ओर आसानी से न निकले 

तो उसमें थोड़ी-थोड़ी बफे के टुकड़े डाल देने से ओर हंडी को 

ठंडे पानी में रखने से मक्खन निकल आता है । 

मक्खन के गुण-- 

१--ताज़ा मक्खन-ठण्डा, वीर वरद्धेक, तेजो वर्द्धक, कान्ति कारक 
कुछ काबिज, शक्ति दाता, रुचिकारी, स्वाड, नेत्रों को हित 
कारी, बवासीर, क्षय, रक्तविकार, लकुआ, थकान ओर श्वास 
में गुणकारी है । 

२--वासी मक्खन--भारी ओर कफ पेंदा करने चाला दो ज्ञाता 
है। वह चर्वी भी पैदा करता है। 


मक्खन रोगों पर-- 


१-क्षय में शक्ति लाने के लिए मक्खन १ तोला, शहद दे 
मासा, ओर वर्क सोना १ नग सिलाकर खुबह खुबह चाहे । 

२--अआख जलती हों--तो मक्खन मे । 

३--हाथ पेरों में जलन हो--तो मकख मिश्री खाबे।. *' :* 

४--बोदरी माता--में बच्चों के शरीर में गर्मी भिंदी हो तो ६ 
माशा मक्खन मिश्री ओर जरासा पिसाजीरा मिला कर खाय | 

५--भिलावा आदि आँख में गिर पढ़े तो मदखन मरे, 
मक्खन, तिल्न खाबे। 
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चूत 
दर आठवारे पर सब मक्खन या लोनी को इकट्ठा ,कर चुंत 


प्र 


बना लेना चाहिये। प्रायः रविवार के दिन देहात में घत बनाते 
हैं. ओर सोमवार को बाज़ार में बेचने आते हैं। सोमवार को 
सब याज़ारों में प्रायः ताजा घत मिल जाता है। 


घृत बनाना- 


एक साफ कढ़ाई या कलईवार देगची में सब मक्खन भर 
कर मन्दी-मन्दी कोयलों की आंच पर रक्खो ओर धीरे-धीरे 
तपने दो । पहिले कुछ मेली आवेगी फिर कुछ गाढ़ी होगी, पीछे 
अन्दर कुछ सफेद-सफेद . धुधल्ा-सा दिखाई देगा, थोड़ी देर 
बाद साफ घी पतलो ऊपर आवेगा ओर छाछ मेली सब ,पेंदी में 
जम जावेगी । तिस पीछे बबूले उठेंगे ओर घृत सनसनायेगा । 
अब घृत तैयार है। उसे नीचे उतार कर ठण्डा होने दो, 
हिलाओ मत, घरना पैदे की मेल ऊपर उठ आयगी, तब साफ 
बतेन में छान कर चिकनी हाडी-चोड़े मुंह की बोतल या टीन 
के कनस्तर में भर दो । ज्यादा तपाने से घी का सॉधापन नष्ट 
हो जाता है। कम तपाने से चह खट्टा रह जाता है' ओर शीकत्र 
सड़ जाता है--पर ठीक उत्तम घूत वर्षा नहीं बिगड़ता । 


बाजारू घृत- * 


प्रायः खराब, सड़ा, गन्दा, ओर मिलावट्टी होता है, 'किसी में 
जानवरों की चर्वी मिली होती है, किसी में मिद्दी कां, साफ 
किया हुआ तेल | इन 'वाहियात घृतों के ख़ाने से धर्म तो नष्ट 
होता है ही । स्वास्थ्य भी नए्ठ होता है'।ये घृत, अरुचि, 
दस्त, हैजा और तरह-तरह के रोग पेदा कर देते हैं। इसलिए 
उत्तम गो का देखा-भाला स्वच्छ छत लेना, वरना रूखी 
रोठी खाना। 


घ्द्‌ 


सुधारना- ु दर 

घी सड़ा हुआ.या दुर्गन्धित हो तो ऐसा करो कि उसे देगची 
में या कढ़ाई में डालो, और ज़रा गर्स करो, ज़व ढीला हो जाए 
तो उसमें एक गिलास दूध कच्चा, एक चंमच नमक, थोड़ी लौंग 
ओर नीबू की पत्तियाँ डाल दो | अच्छी तरह ओटा कर उतार 
लो, यह घत तजे के समान सुगन्धित स्वंच्छे ओर' साफ 
हो ज्ञाएगा । 


गुण . 


गाय का घी- है 
ठण्डा, देर में पचने वाला, सीठा, अशि को, बढ़ाने बाला, 
रसायन, रुचिकर, नेत्रों को हितकारी । शरीर की' कान्‍तिं को 
बढ़ाने वाला, खुन्द्रता, तेज ओर चुद्धि को बढ़ाने वालों! चीयरे 
वर््धक, स्वर को सुधारने बाला, हृदय को हितकारी और क्षय 
में बल कारी है। 
ताजा घी-- | हा 
भोजन सें स्वाद ओर रुचि को बढ़ाने वाला, नेच्रों को-हित 
कारी, ठ॒प्ति कारक ओर बीये को बढ़ाने वाला है। - 
पुराना घृत-- । 
तेज, दस्तावर, खट्टा, हल्का, कड॒आ, उल्टी लाने वाला, जख्म 
को भरने वाला, योनिरोग, गुल्मरोग, शोथ-मगी, मूछाी, सवाल 
खासी बवासीर, पीनस, कोढ, उन्‍्माद ओर रोगोत्पादंक फीटा- 
खुओं कोनाश करने वाला है; दशा वर्ष तक का चूत पुराना कहता 
है। १०० व्षे तक का कोस्म ओर आगे का महाघृत। 


ये 


यह पुराना धृत-मझ्ुगी ओर पागलपन में जादू की तरह 
शुणकारी है, सन्निषात में, वाय भड़कने पर भी इसका चमत्कार 
देखने को मित्रता है । बहुत ही मूल्यवान ओर दुलेभ वस्तु है। 
यह खाया नहीं ज्ञाता; पिचकारी देने खूघने या मालिश के काम 
आता है । 
शत धोत घृत-- 
सो बार चोया घृत खाने में विष है, पर लगाने में अ्म्गत है 
फोड़ा-फुल्सी में लगाया जाता है । 
रोगों पर 


१--आधा शीक्षी पर-- 
ताजा घृत प्रातः साथ दोनों समय नाक से इुलास की तरदद 
सूधो । सात दिन में आराम होगा। 
२--नकसी रमें--- 
उपरोक्त नस्य लाभ करेगा । 
३-सिर दद-- 
यदि गर्मी का हो तो ठण्डा, वादी काहो तो गमें छत 
मालिश करो | 
४--हाथ-पर की भड़कन पर सौ चार धोया घृत मंलो 
५--धतूरा या रस कपूर-- कट 
के विप चढ़ने पर वहुत सा घृत पिंलाओ + 
६-- -शराब का नशा--- . 
चढ़ गया हो तो, २ तोले घ्रुत-२-तोले चीनी मिला कर 
देना चाहिये। 
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७-अर्चानक गर्भिणी री के रक्त जारी हो नाए तो-- 
गो का सो बार धोया घृत शरीर पर मसले । ेल्‍ 

८--बच्चों की छाती पर कफ जम गया हो तो, छाती पर गो घृत 

इस तरह मालिश करो कि बह सोख जाए । 

९---रक्त विकार-- 


में कभी-कभी ऐसा होता है कि शरीर में गर्मी भिद्‌ जाने पर 
रक्त बिगड़ कर शरीर पर लाोल-लाल चित्ते पढ़ जाते हैं, फिर वे 
काले हो कर फोड़े उठ आते हैं | वहीं गांठ हो कर फूट कर बड़ा 
कए देते हैं। तब ऐसा करे कि सो बार का घोया घृत १ छुटांक 
फिय्करी की खील का चूरण् २ तोला, पीस ओर खरल करके 
मिट्टी के वतेन में रख दे, इसे दिन में दो बार नित्य जहां 


चकत्ते पड़ गए हों मादिश करे । थोड़े दिनों में ठीक हो 
जाएगा । 


१०--दाह में-- 
सो बार का धोया घृत मले | 
११--हिचकी पर-- 
थी गरम करके पिलावे । 
१२५--विवाई पर-- 
घी में सीप की भस्म खरल कर मर दे। अंव्ध्य आम हीगा। 
द्ही है) 
दही बड़ा उपयोगी ओर स्वादिएट पदार्थ है'। इससे मीठे और 
नमकीन बड़े ही सुन्दर दपजनं बनते हैं, जो,अंपने स्वाद में किसी 


छः 


फी सानी नहीं रखते । किसी-किसी नगर का दही प्रसिद्ध है। 
यू० पी० में दढ्ी अच्छा होता है । 


जमाने की विधि-- 


यह है. कि दध को एक या दो उबाल देकर ओटाओ, पीछे कूँडों 
में भर कर ज़रा ठण्डा करो--गर्मी में ज़रा ज्यादा ठण्डा होना 
चाहिण। तिस पीछे जरा-ला खट्टा दद्दी या मद्ठा उसमें डाल दो 
ओर उलट पुलट कर गड़बड़ करदो । ४ या ४ घण्टे में दही जम 
जाता है, चक्‍का दही की तारीफ है जो ऐसा हो कि कुँड़ा उलट 
दे तो एक डला सा गिर जाय-पानी न बहे | पानी के दही को, 
कपड़े में वाँध कर निचोड़ते है--बह बहुत सौधा हो. जातां है.। 

गए 


दही स्वाद, बलकारक, रुचि बढ़ाने चालां, दीपन, भ्राही ओर 
संग्हणी में द्ितकारी है। 


मीठा दही-- 
गाढ़ा, चीये घर्ँक, भारी और 5ण्डा है । 
फीका दही-- 
मृत्र लाने वाला, दाह कारक ओर भारी है। 
ख़ट्टा दही -- 
रक्त विगाइने वाला , पाचयक ओर अग्नि दीपक है । 
बहुत खट्टा-- 
पाचक और जलन करने वाला है। 


*६०। 


चीनी मिला दही-- 
पित्त, दाह, प्यास को शान्त करता और तृप्ति कर्ता है'। 


गुड़ मिलता दही-- . 
धातु वर्क, भारी ओर बात नाशक है। ' '' 


दही का तोर-- * 
दस्तावर, गर्म, बवासीर, कब्ज और शूल, दमा को नाश 
करता है। हे 


दही की मछाई--' 


दसस्‍्तावर, भारी, वीये वद्धक ओर अग्नि मन्द करने वाली है' 
रायता--- | 


दही में नमक, मिर्च, जीरा, पोदीना, आदि मसाला और 
कदूदू-गाजर-बथुआ आदि डाल कर' जो रायता बनाते हैं, वह 
पाचक, रुचि कारक ओर हृदय को हितकारी है। ;क्‍ 


रसाला-- 


दही मीठा १ सेर, १ पाव बताशा डाल कर मर्थ लो, पीछे १ 
पाव कच्चा दूध मिलाओ, थोड़ी इलायची बड़ी ओर मिश्री डालो 
बर्फ में ठण्डा करके ज्येष्ठ-चेशाख की ठुपहरी में पीओ । थके 
मांदे मिहमान को दो, तारीफ व्यर्थ है--गुण देख लेना । 


वेजश्ञानिक्त दृष्टि से दृही आयु को बढ़ाने वाला सिद्ध हुआ 
है, भारत में तो चिर काल से दही खाया जाता है, और इसकी 
प्रशंसा में बड़े-बड़े लेख लिखे गए हैं। दही भोजन के अन्त में 
कदापि न खाना चाहिए । 


थ्र्‌ 


दही का रोगों पर उपयोग 


१--अजीण पर--' 
गोका दही या मद्ठा। बरावर पानी मिला कर पीवे। इससे 
भारी से भारी असाध्य रोगी का प्राण वच सकता है। 


२--कांच का चूणे खाने पर 
दद्दी भर पेट पिलाबे । 


३--प्यास रोग पर--- 
पुरानी ईंट साफ घोकर आग में लाल करके दही में 
चुझावे । वही दही थोड़ा थोड़ा पिलाबे । 


४-- देसरा नुरुखा-- 

मीठा दही १श८ भाग, चीनी ६४ भाग धी ५ भाग, शहद 
हे भाग, “मिर्चे काली पिसी.- दो भाग, इलायची-दाने का चारों, 
२ भाग, सब मिलाकर मिट्टी के बेन में रखना ओर प्यास वाले 
फो थोड़ा थोड़ा देना । .' 


आधा शीक्षी.पर-- | ४ 
, जो खरज के साथ घटता-वढ़ता है', 'संरेद्षय से प्रथम ३ दिन 
तक वही-भात भोजन करना चाहिए | 


छाछ 


ही को बिलो कर सब मक्खन निकाल लेने के पीछे जो 
पतला पदाथ बच रहता है' उसे छाछ्ठ फहते हैं | यह छाछ वहुत॑ 
ही स्वादिए्ट, गुणकारी और अ्रच्छी चीज है ।गाँव के लोग 


६२ 


इसके कई तरह के खाद्य बनाते हैं । जो बहुत प्रसिद्ध दै | कढ़ी 
ओर शिखरन चड़ी स्वादिष्ट बनता है। 


गुण 
गाय का मद्दा अग्निदीपक, बवासीर को जड़ से नाश करने 


चाला, हल्का, हृदय को प्रिय, पिशाब साफ लाने वारा और 
दस्त को कब्ज करने चाला होता है।.. ' । 


कमल वाय, प्रमेह, म्ुटापा वढ़ जाना, संग्रहणी, . खुजाक 
चिनग, अतिसार, भगदर, जलोद्र, वाय गोला, रूमि, शुल्ष आदि 
शोगों में बड़ा हितकारी है । 


मीठी छाछ-- ह 
कफकारक, ओर वात पित्त नाशक है। 
ख़ट्टा मद्रा-+ 


रक्त-पित्त ओर कृमि करने वाला है। उसमें सेंच/ नमक 
डाल कर पीने से बात शमन होता है । 


निषिद-- 


घाव वाले को, दुबले आदमी को, सूर्छा रोगी को और-खून 
जाने वाले को, मद्दा नहीं देना चाहिए। 


छाछ का रोगों पर उपयोग 


१--शरीर में जलन हो-- 
तो मट्ठे में कपड़ा भिगो क्र रोगी को उढ़ा दे । 


ह्र 


२--अतिसार ओर. बवासीर मे-- 

नित्य मद्ठा पीना चाहिये। इससे नाडियों का रक्त शुद्ध 
होता है। और रस, बल, पुष्टि और शरीर की कान्ति उत्तम होती 
है। हे प्राप्त होता है । ओर वायु के विकार नष्ट होते हैं । 
३--कफ में-- ु 

अजवायन ओर काला नमक डाल कर महा पीना लाभ- 
दायक है । 
४--बवबासीर पर-- ह 

चीता की जड़ की छाल पीस कर मिटी के बतेन में भीतर 
लेप कर देना। ओर धूप में सुखा कर दही जमाना ओर उसे 
रोगी को पिलाना । * 


५--संग्रहणी में-- 
गाय के मद्ठे में ? तोला काली भूसली पीस कर डाल 
देना ओर खाने को मद्ठा-भात देना। 


६--मूगफली-- । 
अधिक खाने से कुछ बिगाड़ हो तो मद्ठा पीना चाहिये। , 


७--बवासीर पर भपारा-- 

ववासीर के मस्से खूब फ़ूल गये हों या रक्त की धारा बन्द 
न हो, मस्खों में भंयकर जलन, चमक ओर तकलीफ हो, रोगी 
को अत्यन्त कष्ट द्वो तो यह उपाय करना चाहिये कि एक ईंट 
आग में खूब लाल कर लेनी चाहिए ओर २।-श॥ सेर ताजा 
गाय के छाछ में ६ माशा अ्रफीम घोल कर श्ट पर जल्दी से 
छिड़कना चाहिये ओर ऋटपंट ईंट को साफ़ कपड़े में लपेटः कर 


€प् 


रोगी को चित्त लिखा कर शुदा के पाल रख देना चाहिये। 
जिससे मस्लों पर खुहाता-सुहाता सेक लगे । यदद सेक रोगी को 
अत्यन्त आराम पहुंचांता है 


शाक बनाने की रीति 


आलू -- 


आलू शाकों का बादशाह है'। इसके बनाने की सर्वोत्तम रीति 
यह दे कि-- आलू को पानी में छोड़कर उबाल लो | फिर 
सावधानी से छील लो । ध्यान रक्‍्खो कि . आलू के छिलके से 
सदा हुआ एक पदार्थ है जो बहुत पुष्टिकर है--वह छिलके के 
साथ न फेंक दिया जाय । कछेच आलू छील कर बनाने से यह 
पदार्थ नष्ट हो जाता है । 


आलू को छील कर डसके ३-७ ठुकडे चाकू से कर लो | फिर सेर 
भर आलू को पाव भर घी में पूरी की भांति तल लो । इसके बाद 
२ तोला घनिया, २ माशा लोग, वड़ी इलायची ६ मा०, काली मिचे 
६ मा०,तेजपात ३ मा०, हल्दी ५ माशे, अद्रख ४ मारे, लालं मिच 
४ मा०-सव को पानी से पीस लुगदी वना लो । अब पतीली में थोडा 
घी छोड़ यह मसाला मन्द-मन्द भून लो। जब मसाले में दाने पढ़ने 
श्र छुखे हो कर खुशबू आने लगे'त़व उस में वे तले डुए आ्रालू 
डालकर पल्टे से चला कर उन में मसाला लपेट दे। ओर ढांप दे 
पाँच मिनिट वाद यदि रसेदार वनाने हैं तो अन्दाज़ का पानी 
झोर नमक डाल दे। और मुँह ढांप दे। जब दो-तीन उफान 
आजांय तो पतीली को चूल्हे से उत्तार कर अंगारों पर रख दे ओर 
२ छु० दही डाल कर दम में पकने दे। जब आलू फट जांय तब 
नीचू या पिसा अमचूर छोड़ कर किसी वर्तेत में निकाल ले। ये 
आलू खूब स्वादिष्ट बनते हैं । 


ध्भ 


अरबवी-- 


मोटी मोदी अरबी कच्ची सावक्षानी से छील कर थो लो और 
उन्हें एक ओर से चीर चीर कर (दो टूक न हों) पास रख लो । 
२ माशा लोग, ३ मा.,बड़ी ,इलायची,,२ तोला धनिया, २ माशा दार 
चीनी, ३ माशा तेजपात, १॥ माशा पत्थर फ़ूल, दो माशा लाल 
मि्चे, ६ माशा हल्दी, ३ माशा सफेद जीरा, ४ माशा काली मिच- 
सब को पीख कर पानी से लुगदी बनाओ '। ओब १ सेर अरबी के 
लिये २ छुटाक घी पतीली में छोड़-कर उंसमें १ तोला साफ घुली 
विनी अजवान डाल दो 4 जब वह भुनने लगे तो वेह मसाला भी 
छोड़ दो । जब मसाले में दाने पड़ने लगे और सुगन्ध आने लंगे 
तो अरबी डाल दो ओर चलाती रहो । फिर ५ मिन्तट तक ढक दो 
तव अन्दाज़ से पानी डाल्न कर मुँह ढोप कर ' पकने *“दों'। पानी 
इतनी अन्दाज़ का डालो कि बहुत_पतला रखा न हो जाय । जब 
अरवी गलने लगे तो थोड़ा खट्दा दही या नीबू निचोड़ दो ओर 
अगारों पर रख दो | ऊपर भी अगारे रख दो। जब दम दे चुको 
तो उतार कर क़लई दार बर्तन में :रख-लो | 


आह्नू और अरबी का संयुक्त शाक--- 


१४ सेर अच्छे आलू झ्रोर अरबी ले कर उबाल डालो । इस के 
बाद छील कर खूब मथ लो । इसमें पाव भरबेसन ओर आधा सेर 
भीठा दही कपड़े में निचोड़ कर ,मिला दो फिर उसके गोल-गोल 
आलू फी शकल बना कर पूरी की भाँति तल लो। मन्दाश्नि से 
ठलना चाहिये। जब गलावी रंग हो जाय तव निकाल कर १ छु० 
श्री में ३ माशा जीरा, हींग ओर गम मसाले का वधार देकर उन्हें: 
छोंक दो फिर आध सेर पानी २। तोला नमक छोड़ दो | उपर नीचे 
कोयले रख कर द्वम दो । जब फटने लगे तो उतार कर नीवू डाल 


दि 


पत्थर या कलई' के बंर्तन में रख दो | अद्भुत स्वादिए चीज़ 
वनती है। कि 


रतालू-- दल 
इसे छील कर आलू फी भाँति 'बनावे । 
करेछे--- 


सेर भर करेले छील कर वीच से चीर लो; ओर पिसा-हुआ 
न्रमक भर कर कुछ देर ,रख दे, जव नमक मिल जावे तब-ख़ूब दवा 
कर पानी निचोड़ दे । इसके बाद धनिया-१ छुण, नमक १ छु०, 
मिसच आधी छ०, जीरा १ चो०, सॉफ आधी,छ०, अमचूर आधी 
छु०, कूट कर भर द्‌। ओर घी में हींग, ज़ीरे का बघार दे करं छोंक- 
दे, जब - खूब भुन जाय तव थोड़ा-सा पानी डाल कर ढक दे । 
जब, पानी जल जाय-कर्छी-से चला कर निकाल ले। - “८ 
बैगन-- ण' 

पहले छील लो, फ़िर चाकू से-तराश कर पानी-में डालती 
जाओ । इसमें लोहे का अंश होता है। बटलोई में अन्दाज से 
धी डाल कर गर्म मसाला, हल्दी, हींग, धनिया अनुमान-से डाल- 
कर छोंक दो ओर कलछी से चला दो । कुछ देर मुँह ढांप कर 
रख दो । जव कुछ गल जाय नमक ओर कुछ।पानी का छींटा डाल 
दो, फिर नीचे-ऊपर आँच रख कर दम दे दो | गलने पर नीवू 
या दही डाल दो ओर उतार लो । ' 


बैंगन का भर्ता-- 


यह मारू नेंगन का अच्छा बनता है। इसे चाकू या काँटे से 
गोद कर ज़रा, सा घी चुपड़ कर भाड़ में या भूभल में भूनलो | 
गलने पर छील कर मथ लो। फिर मसाला नर्मऋ मिला कर गरम 


६ 


मसाला ओर पिसा हुआ-अमचूर डाल घी में छोंक दो । ब्रहुत 
स्वादिष्ट बनेगा | 


शिण्डे- 
इन्हे ममे-नम लेकर मसाले की भाँति ,सिम्का लें ।, 
गोभी-- 


का फूल भी शा्कों का राजा है। इसे काटते समय कड़ी 
डण्डी का-गूदा लेना चाहिए। फूल खूंब शुधा हुआ सफेद रंग 
का होना चाहिए। इसके बड़े-बड़े टुकड़े वना लो। सेर पीछे 
आधे सेर आलू भी काट कर मिला लो। फिर धनिया, हल्दी, 
लाल मिले पानी - में पीस, डेगची में घी छोड़ हींगे और गे- 
मसाले का बघार दे कर मसाला भून लो । ओर गोभी डाल दो 
चला कर पतीली का मुँह बन्द कर दो ओर पकने दो, इसके वाद 
घनिया २ तोला, लॉग, इलायची, दारचीनी, तेजपात प्रत्येक ४-७ 
माशा, अद्रक १ तोला सब को पानी में पीस जब आलू गल 
जाय तब डाल दो । ओर चला दो फिर पानी का छींटा दे और 
१ छु० अमचूर डाल आऔगारगों 'एम उर्त करा बाण को | ध्यन्ति 
स्वादिष्ट बनेगा।  '€ 


चचेंडे की तरकारी-- : 


एक सेर च्चेडे को ले कर पानी से धो कर टुकड़े चना लो | 
आर पानी में उवाल कर ठण्डा कर पानी निचोड़ लो । फिर 
घनिया एक तोला, दोनों जीरे २-२ माशा, स्थाह मिरच ३ मादा 
सबको पानी में पीस डालो। ओर उबाले हुए च्चेड़े में सान 
लें। बाद को पतीली में आध पाव घी छोड़ कर एक रत्ती हींग, 
चार रत्ती जीरा सफेद, २. रत्ती राई, चार रत्ती सींफ, ओर चार 


द्पप 


रत्ती तेजपात छोड़ कर बेघार दो । तथा पल्टें सें चला कर भून 
लो । जब खुगन्ध आने लगे तब १ तोला चीनी, आठ माशा 
नमक ओर १ पाव दही छोड़ दो । ढक कर मन्‍्दी आंच” से 
पकाओ । रखदार बनाना हो तो पानी छोड़ दो | तैयार होने पर 
किसी बतेन में निकाल लो । कक 0 १ 
दिण्डे--- 

नम और छोटे-छोटे टिण्डे ले कर छील डालो तथा भीनर के 
बीज निकाल डालो | यदि बीज नम हों तो निकाल कर पास रख 
लो। पर टिण्डे ठुकड़े न होने पावे। फिर घनिया १ छु०, साफ १छ०, 
राई २ तोला, हल्दी १ तो० नमक १ तो० ४ माशा, दोनों जी रे, ६-६ 
माशा, लोंग, इलायची ६-६ माशा, सब को साफ कर पीस, तबरे 
पर जरा सा घी डाल भून लो। इससें टिण्डे के बीजों को भी 
पीस कर मिला दो । वह मसाला टिण्डों में भर दो फिर डोरे से 
बाँध कढ़ाई में घी चढ़ा कर तलो । अति स्वादिष्ट बनते हैं। 


तुरइ-- 
कई प्रकार की होती हैं, जैमे राम तुरहई, घिया तुरई,नसी ली 
तुरई आदि | तुरई ओर घीया कद्दू, तथा खीरा के बनाने , की 
रीति समान है| खास तोर से बनाना हो तो चचैड़े की भांति 
भी बना सकते हैं। साधारण विधि यह है कि इनके छोटे २ 
कतले कर पानी में थो डालो | पीछे उपयुक्त घी देगची में चढ़ा 
कर हींग जीरा लाल मिय्व का बघार दे कर छोंक दो । डपयुक् 
पानी डाल दो ओर तैयार होने पर नीवू निचोड़ दो ओर कलई- 
दार बंतेन में रखो |: 
गाजर की तरकारी-- न नी 
मोदी-मोटी गाजर ले ऊपर से खुच कर लग्वाई चीर डालो 
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ओर वीच का डन्ठल 'निकाल कर छोटे-छोटे कतले कर लो । फिर 
पतीली में उपयुक्त घी चढ़ा कर २ माशा सफेद जीरे का बधघार दे 
गाजर डाल दो ऊपर से नमक; मिंच तथा पाव भर दही डाल कर 
चला दो जब भली भांति गत्न जायें तव चार म्राशा धनिया, पिसा 
ओर भुना गम मसाला छोड़ कर फिर चला दो और ४ मिनट 
बाद कलाई के बतेन सें उतार लो | ध्यान रक्‍्खो कि गाजर की 
तरकारी लोहे के बतेन में न पकाओ, वरना काली पड़ जायगी। ' 
क्योंकि इसमें लोहे का अंश होता है. । 


पबल- 


यह शाक रोगियों के लिए सुपथ्य, गुणकारी ओर स्वांदिए 
है. । यह शाक आलू ही की भांति, आलू ही के मसाले से बनाया 
जाता है । इसमें बहुधा आलू डाल कर ही बनाते हैं । पर कभी 
कभी अकेला भी वनाया जाता “है' । ' ' 


परवचल की एक खास प्रकार की तरकारी बंगाली अमीर 
लोग खास-खास मोक़ों पर बनाते हैं। वह बड़ो स्वादिष्ट होती है' 
ओर जब किसी महमान की खातिर मंजूर है तभी वह बनाई 
जाती है। इसकी विधि यह है' कि एक सेर परवल को खुरच 
कर पाव भर आलू छील कतर-कर उसमें मिला ले। पाव भर 
मीठा दही, ५ माशा हल्दी, १ तोला धनियां, २ माशा मित्र 
हाल, चार माशे तेज पात, १ माशा लोग, १ माशा दारचींनी, 
४ माशा बड़ो इलायची, १॥ माशा जीरा, १ माशा सफ़ेद ज़ीरा, 
१ रत्ती हींग, पैले भर अद्रख, आधा. पाव क्रिशमिश, डेढ़ 
तोला नमक, पाव भर घी, आधी छुटाक अमचुर ओर १ तोला 
चीनी, सबका संग्रह कर पास रक्‍्खो | 


हींग, चार पत्ते तेजपात, चार रत्ती स्थाह ज़ीरा, इनको 
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छोड़ कर वाकी सब चीज़ों को पानी में पीस डालो । कटोरी में 
रखे लो ओर किशमिश को सोफ़ पानी में भिगो कर रख लो । 
अब एक पतीली में घी डाल कर हींगे, तेजपात, ओर काला 
जीरा का बधार दे आलू-परवल डाल दो । ओर खूब भूनो। 
जब सुगन्ध श्राने लगे, तब किशमिश डाल कर दो-तीन बार 
चला दो ओर दही का छींटा दे कर फिर भूंन लो। जब पुन 
जाय तो जैसा रसा रखना है उस अन्दाज़ से पानी-नमक छोड़ दो 
ओर पकने दो | जब आलू-परवत्त गल जांय ओर रखा गाढ़ा होजाय 
त्तव अमचूर-चीनी छोड़कर कुछ देर अगारों पर रंख कर दस 
दे लो। फिर किसी कलरंदार बतेन में उड़ेल दो 


पपीता- 

कच्चा पपीता तरकारी के काम आता है'। यह बवासीर के 
रोगी के लिये बहुत गुणकारी है। कब्ज के रोगी को भी - फायदे 
सन्द है इसके बनाने की विधि यह है कि छिला ओर कतरां हुआ 
पपीता १ सेर, जीरा, धनिया तीन तोला, करला तिल १ तोला 
चीनी आधी छ०, दूध १ छु०, घी १७० हल्दी १॥ मांशा, चमक 
दो तोंला, बड़ी आधी पाव, लाल मिच चार मएशां ले कर पहले 
पपीते को डाल कर पानी सी वंतेन में उबालने को चढ़ दो। 
उसी में हल्दी पीस कर छोड़ दो ओर मुँह ढांप दो। यदि पपीता ' 
ताजा डाल का टूछा होगा तो जरूद भर जायमा--नहीं तो देर 
होगी । इसलिये जहा तक हो--ताजा पपीता की तरकारी 
चनानी चाहिए ५ 

जब पपीता उचल जाय तब उसे उठण्डा कर पानी निचोड़ 
डालो ओर पतीली में १ छ० घी छोड़ प्रथम वड़ी को भून लो 
आओर किसी बतेन में निकाल कर पास संख लो। अब पतीली में 
चंचा हुआ थी छोड़ तेज्पात ओर दोनों ज़ीरोें का चधार 
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तैयार कर उसी में उचल्ता हुआ पपीता -छोड़ ,खूब भूनो | जब 
बदामी रंगत हो जाय, तब उसमें पानी में पिसा हुआ घनिया 
छोड़ दो । ओर दो-तीन बार नीज़े ऊपर चला कर थोड़ी देर 
छोड़ दो, बाद को उसमें तिल पीस कर डालो ' ओर चला दो 
जब खद्बदाने लगे तब काली मिच, चीनी,,दूध ओर बड़ी छोड़ 
दो । अन्दाज़ से पिसा हुआ नमक ओर पानी. देकर मन्दाश्नि से 
पक्राओ। जब पक्‌ कर गाढ़ा हो जाय, तब बर्तन में निकाल लो । 
यह मीठी ओर स्वादिष्ट भाजी बनेगी। 


कमल ककड़ी- क्‍ 

१ सेर अच्छी मोदी मंसीड़ लेकर उसके पतले-पतले कतले 
करके पानी से साफ कर लो ओर उबाल डालो । जब ठण्डी हो 
जाय तो दवा कर निचोड़ लो | धनिया, लाल मिच, लोंग, बड़ी 
इलायची, काला ज़ीरा, सफ़ेद ज़ीरा, दारचीनी, जाविन्री, हल्दी, 
अदरख अन्दाज़ से ले पानी में पीस भसीड़ों में सान लो | फिर 
पतीली में घी छोड़ दवींग-ज़ीरे का वधार दे पल्टे से चला कर 
खूब भूनो । जब बादामी रंगत हो जाय ओर मसाले की खुगन्ध 
आने लगे तब रसे के अन्दाज़ से पानी ओर नमक छोड़ मुँह 
बन्द कर पकाओ । ज्ञव रसा गाढ़ा हो जाय तब उसमें आधी 
छुटांक अमचूर या नीवू अथवा आध पाव दही छोड़' दो श्रोर 
पतीली उतार कर अगार पर रख दो | ५ मिनिट बाद क़लहेदार 
बतेन में उडेल दो । यह तरकारी अत्यन्त स्वादिष्ट चनती है | 


इस भाँति केले के थोड़ की भी तरकारी चनती है । 
मूढी- | |$.&.॥ 

| मूली की तरकारी स्वादिष्ट, पाचक तथा बवासीर के रोगी 
के लिये अति उत्तम दे । नरम मूली १ सेर के कर उसके पतले 
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पतले टुकड़े बना डालो ओर पत्तों को अलग साफ़ कर के महीन 
कतर लो । पीछे टुकड़ों को पानी में उबाल कर निचोड़ लो । 
बाद में कढ़ाई में १ छु० घी डाल कर दो ' रती हींग का बघार 
तैयार कर मूली छोंक दो । धनिया, हल्दी, मिच सोंठ, लोंग, 
दारवीनी, बड़ी इलायची, काली मिचे, दोनों ज़ीरे, लाल मिच 
अन्दाज़ से डाल दो । जब भली भांति भ्रुन जांय तब- नमक 
छोड़ ढक दो । गलने पर अमचूर छोड़ नीचे-ऊपर चला कर 
उतार लो । 


समरी-- 

( मूली की फली ) महीन काट नमक, मिर्च, गरम मसाला, 
देकर रखेदार या लुटपुदी अथवा सी भूजी बनाओ । पव्िथि 
सूली ही के समान है। 
रताहू--- ० । 

१ सेर इक 8 छील डालो ओर पतले-पतले कतरे बना 
कर घी में पूरी की भांति बल कर निकालो। पीछे काली मिच 
नमक और धेला भर सफेद जीरा आग में भून कर महीन पीस 


डालो, ऊपर से बुरक कर नीयू का रस छोड़ थोड़ा त॒वे पर भून 
लो, यह अति स्वादिष्ट तरकारी बनेगी 


शकरकन्दू--- 

एक सेर शकरकन्द ले उसके ऊपर का छिलका चाकू से 
खुरच कर कतले बना लो | इसके वाद हल्दी, धनिया, लाल मिचे, 
जीरा सफेद, काज्लो' जीरा, काली मिच, लॉग, इलायची, दार- 
चीनी तीनों ले कर सूखे 'पीस कर शकरकन्द में 
मिला दो फिर में थी छोड़ हींग जीरे का ' बघार दे छोड़ 
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दो । और खूब भूनो | जब गुलावी रंगत हो जाय तव'पाव भर 
दही छोड़ कर फिर भूनो । बाद में जितना रस रखना हो उतना 
पानी. छोड़ दो और दो. तोला नमक डाल कर पकाओ । गल 
जाय तब अन्दाज का पिसा नमक छोड़. दो ओर १ छ० चीनी 
और अमचूर छोड़ कलईदार' बतेन'में उतार लो । 


सिर्घाड--- 


नरम-नमे सिंघाड़े लें कर छीले लो । फिर दो'दो टुकड़े कतर 
लो । इसके बाद आलू की विधि से बना लो । यह तरकारी 
अत्यन्त स्वादिए बनती है. । " 


जमीकुन्द-- मर डे 

यह तरकारी बड़ी गुणकारी ऑ 5 ववासीर की _ नायाब दवा 
है। विधि यह है कि-हाथों में सरसों कौ! तेल लगा, ज़मीकेन्द 

छील छोटे-छोटे टुकड़े बना लो | वाद कंते नमक ओर हल्दी 
पीस कर उनसप्तें लपेट दो ओर कौसे की थएररी_ में एक तरफ 
रख कर उसे ढालू कर के रख दो । आधे घण्थएंप्में पानी. निकल 
कर जमा हो जायगा। डसे फेंक दो | फिर पाने रे धो कर इसी 
भांति फिर नमक हल्दी में सान कर उसी भाँति दो । ओर 
पानी निकलने दो | तीसरी वार फिर इसी सॉति करो _। श्खके 
घाद खूब मसल कर पानी से थो डालो । ओर ६ बरनिया, सेठ 
लोंग, दारचीनी, काली मिच, वड़ी इलायची, तेजपात, : हल्दी 
सफेद जीरा, कपूरकचरी, काला,जीरा, सब को पानझी से पीस पाव 
भर घी में छोंक दो । ओर हुकड़ों को इतना भर 'नो कि लाल हो 
जाय | इसके वाद पाव-भर दही छोड़ कर पतीः ही, ढक दो | पाँच 
मिनट बाद दो तोला नमक और उपयुक्त पानी स्छोड़ कर मंद औच 
से पकने दो। जब भली भाँति गल जॉय, तव कणक छटाँक अमचुर 


। 
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की खटाई छोड़ कर अंगारों पर पतीली रख दो | फिर कल्लहैदार 
चतेन में निकाल लो | यह तरकारी अति उत्तम बनेगी । 


सी प्रकार बहुत से शाक बनाए जा सकते हैं 4 पत्तों के 
शाक बनाने की विध्रि कुछ भिन्न है.। उसका भी हम, र्सक्षेप से 
यहाँ जिक करेंगे । पत्तों ओर फूलों के शाक बनाने की चाल 
वेगाल में बहुत है'। ज़िस चीज का शाक बनाना हो उसे खूब 
साफ वीन डाले, जिसमें सड्डी-गढी पत्ती न रहें, बाद को कहे 
पानी से खूब मसल-मसल कर थो कर उसकी धूल मिट्टी साफ 
कर दो | इसके बाद सरसों का तेल अथवा घी कढ़ाई में छोड़ 
हींग दो रतती ओर दो सि्चों का बुघार तैयार कर पात़ी निश्नोड़ 
कर शाक छोड़ दो । नमक अन्दाज से छोड़ ,दो । खयाल रकखो 
कि पत्तों के शाक गल कर वहुत थोड़े रह जाते हैं । 


बहुधा आलू मिला कंर शाकों की भूजी भी बनाई जाती है । 
उसकी विधि यह है कि जिस शाक की भूजी हो, ,उस्ते अच्छी 
तरह छान-वीन कर बारीक कतर लो । फिर भर्ती भांति धो कर 
पानी निथार छो । वाद को आलू के कतले कर कढ़ाई में थोड़ा 
घी छोड़ दींग, लाल मित्रे का वघार दे कर, छोंक दो । फिर 
अन्दाज का नमक डाल कर ढक दो | जब गल जाय तो इतना 
भूनो की पानी तनिक भी न रह जाय । 


भरता--- 


भरता भी तरकारियों का बहुत स्वादिए्ट बनता है' | कच्चे गददर 
आम, पके केले, कच्चे केले, कच्चे खरबूजे, पके खरबूजे किश 
मिश, छुदारे, आलू वुखारे, अजीर, अरची, रतालू , लोकी, कोहड़ा, 
तोरई! कासीफल्त, भिण्डी, चेंगन, परवल, टिमाटर, बंधुओं, 
चोलाई आदि का भरता चनता है। विधि यह दे कि कच्चे 
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द्रव्यों को भूमल में भून कर ओर पक्कों को बेसे ही मथ कर तथा 
सिल पर पीस कर, शाकों को उबाल निचोड़ कर तेयार किया 
जाय । भरते की तरीफ यह है कि गांठ न रहने पावे । सब पदाथ 
पक दिल हो जाय | फिर सेर भर 'भरते में दो तोला नमक, 
१ छु० अमचूर, १ छु० घी, १ छु० सरसों का तेल, दो रत्ती हींग, 
सफेद जीरा डेढ़ भाशा, फाला जीरा २॥ मा०, लॉग ३ मांशा, 
बड़ी इलायची ४ मा० काली मि्चे या लाल मिर्च ६ भाशा, 
घनिया ९१ तो०, (हरा धनिया हो तो श्रति उत्तम है), 
सूखा पोदीना १ मा०, ले कंर नमक, पोदीना, अमचूर, 
ओर हँरा धनिया को छोड़ दो बाफी सब को थोड़े घी या तेल में 
भरून कर महीन पीस लो । फिर भरते में मिला कर सांम लो । 
नमक आदि भी/ पीस कर मिला दो । मीठी चीजों में एक छंटाक 
चीनी भी मिला दो ।! आलू , बेंगन, करेला, परवल देल में श्रय्छे 
बनते हैं, शेष चीजे घी में बनाई जांय | 


सागे-भाजी वनाने में वास्तव में चुद्धिमत्ता की ज़रूरत है। 
प्रत्येक चीज़ को सफाई से वीन-कांट कर मसाले चुन बीन कर 
छीक अन्दाज से बनाओ । खुन्दरता ओर खुघराई से परसो तो वह 
पदाथ चाहे केसा ही साधारण हो, अ्रति स्वादिष्ट बन जायगा । 

दालें । 

प्रायः दालें दो प्रकार की वनती एक दविलकेदार दूसरी' धुर्लीं 
हुई । प्रत्येक दाल को दल कर सूप से फटक कर उसका कूड़ा 
कैट बीन डालो, यदि खड़ी मूँग या उदे दुलनेसे प्रथम थोड़ा श्ुजवा 
लिया जाय तो वह दाल स्वादिए भी हो जाती कक है ओर गलती 
भी जल्दी है। घुली दाल बनाने की दो विधियां ें“--£ पानी में 
मिल्ला कर, २ भोय कर । 
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पानी में दाल को भिगो दो | जब भी भाँती फूल ज्ञाय तब 
दोनों हाथों से मसल-मसकू कर भली भाँति छिलका अलग कर 
लो । पीछे पानी छोड़ दो । इससे दाल नीचे बैठ जायगी ओरः 
पानी के ऊपर छिलके तेर जावेगे | तब धीरे से पानी निथार दो 
पानी के साथ ही छिलके भी बह जावचेंगे। इसी प्रकार' कई बार 
बहस दाल बिल्कुल साफ़ हो जाबेगी । उसे धूप में खुखा कर 
रख लो । 


दूसरी विधि यह है कि खड़ी उद वा सूँग़ को धूप में भी भाँति 
खुखा लो फिर सेर दाल में १ तोला के हिलाव से तेल पानी में 
मिला कर उसे दाल में खूब मसल दो । फिर ढक कर रात भर 
रखी रहने दो । सवेरे फिर. धूप में डालो | खूब सूखने-पर दल 
लो और ओखली में छाट कर सूप से फर्टंक- दो । सब छिलका 
पृथक्‌ पृथक हो जायगा। इस॑ काम में होशियारी की बांत यही हैः 
कि दाले मोयने, हलने ओर छॉटने में हदें नहीं । दाल चाहे 
जिसकी भी हो वह इस भांति बनाई जाय ,कि उसे भरी भाँति 
साफ कर लो । ज़रा सा भी कचरामैल,उसमें न रहे.। । 


जब दाल बनाने बैठों तब उसे फ़िर से देख-भाल कर २-३ 
पानी से खूब थो डालो । फिर देगची में पांनी गम करो तव उस 
में दाल छोड़ो । एक ही बार में पूरा पानी डाल देना चाहिए। 
डुवारा पानी डालने से दाल का स्वाद्‌ खराब हो जाता है। नमक 
आदि का अन्दाज भी बिगड़ जाता है। यदि किखी' कारणवश 
डुवारा पानी डालना ही होंतो क॒न्चा कदांपि न डाला ज्ञाय | 
हमेशा गम पानी, डालना चाहिये । पल 


अरहर की दान '४- | | ए- हे 
* श्ररेंहर की चुगी-वीनी दाल आचब सेर, घी आध पाव, दूदी 


श्ठ्ड 


१ छु०, लाल मिच्चे १ भाशा, लॉग ४ रत्ती, बड़ी इलायची ६ री, 
अदरक ४ माशा, हीग २ रची, जीरा ९१ माशा, ले कर पहले दाल 
को दो-तीन पानी से धो कर थोड़े पानी .में छोड़ .दो । ऊपर 
से हल्दी पील कर छोड़ दो । ओर, वटलोई चूल्हे पर 
पकने दो । जब दाल गल जाय तब उतार कर पानी निथार लो 
ओर दाल किसी दूसरे बतेन,में निकाल लो | अब अन्दाज से पिला 
हुआ नमक, अद्रख, दृही सब उसी उबाली हुई! दाल में मिला 
कर कुछ देर के लिए ढक दो । फिर बटलोई में १ छु० घी ओर 
हींग, जीय आदि सब मसाला छोड़ कर बधार तैयार कर उस द/ल 
की छोंक कर खूब भूनो । जब भुत्र जायं तब निधरा हुआ प्राती 
छोड़ दो । यदि पानी कम पड़ जाय तो गर्म करके ,ओर डाल-दो 
ओर ५ माशा चीनी, चार तोला अमचूर , डाल्न वढलोई अंगारों 
पर रख दो | तथा उसका. मुँह वन्द्‌ कर दम में- पक़से दो ॥ कुछ 
देर वाद भोजन करो, अत्युत्तम.दाल बनेगी | ० 


दसरी सर्वोत्तम शाही रीति अरहर की दाल बनाने की 
है कि १ सेर चुगी-वीनी दाल जिसमें एक भी छिलका न हो 
घो, साफ कर के कुछ अधिक पानी में उर्बाल् लो) वाद को कपड़े 
में छान डालो । फिर दही ओर श्रद्रक का रस डेगची में छोड़कर 
दाल उस में छोड़ दो । २ घड़ी वाद आध सेर घी पतीली में छोड़ 
कर दाल को खूब भ्ूनो | जब दाल खुखे हो जाय॑ तब उसमें 
नमक ओर वह छना हुआ पानी भी डाल दो | जंब दाल फट 
जाय तब काली मिले ४ माशा, दारचीनी २ माशां, वड़ी इलायची 
४माशे, लॉग दो माशे, केशर १॥ माहे, काला जीरा २ माशे, नमक 
३ तोला 'पीस कर डाल दों। जब दाल एकदम 'घुल जाय_ तत्र 
दसरी पतीली में पाच भर घी, १ रची हींग का पानी. ओर जीरा 
डाल कर वघार तेयार करो । ओर उसमें दाल छोंक .दो। ,तथा 
पतीली का मुँद्द वन्द कर दो | थोड़ी देर वाद बचे हुप,धी में 


केशर, को खूब हल कर के-दाल में छोड़ दो ओर मुँह वन्द्‌ कर 
पतीली अंगारों पर रख दो । , ह 


मूंग की दाल- 


बनाने की राजा शाही रीति यह है कि 'घुली दाल- १ खेर 
घनिए की मींग २ तोला, हाल मिचे ४ माशा, पानी सें पीस 
अद्हन वैयार करो | बतेन कलईदार होना चाहिए | अद्हन हो 
जाने पर दाल छोड कर मुँह बन्द कर दो। जब पानी जल जाय 
तब डेगची उतार कर अंगारे-पर रखे दो । फिर आध पाव बादाम 
छीलकर खूब महीन पीस डालो ओर सवा सेर बढ़िया दूध में 
घोल दाल में डाल दो । जब एक उफान आ जाय । तब करशछी से 
अच्छी तरह दाल को-घोद दो ओर १ पाव ताजा मलाई डाल दो 
ओर ढांप दो | इधर दूसरे बतेन में आध सेर घी गरम कर के हर 
माशा छोटी इलायची के दाने, चार फ़ूल ल्ोंग, ओर दो पत्ते तेज- 
पात का बघार तैयार कर उस बटलोई फी दाल उससे उंडेल दो 
फिर उपयुक्त नमक डाल दो । वाद को थोड़ी देर ढक दो | तव 
थोड़े दूध में ७ माशा,केशर पीस कर “नीचे ऊपर-चला कर छोड़ 
दो ओर कुछ देर दम पर रख कर उतार लो | यह दाल राजाओं 
के खाने योग्य है । । न्‍ 


५ 
ड़ 


उद की दाल. ँ 

ताजा उदे की छुली हुईं दाल १ सेर, मलाई १ सेर, घनिए 
की मींग १. सेर, केसर ६ माशा, अद्रख १ छ०, नमक २ तो० 
४ मएणशा, सफ़ेद जीरा ८ माणशा, छोटी इलायची ६ मएा, छिले बादाम 
१ पाव, घी. पावन, दूध १ छु०। प्रथम दो सेर पानी में धनिया 
मिर्च पीस कर अद्हन चढ़ा दो । जब .प्रानी खोल्न -जाय ,तव दाल 
छोंड कर तेज आंच से पक्राओ । जब पानी दाल के चराबर आ जाय 
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तब अद्रख खूब बारीक कतर कर दाल में छोड़ दो । ओर नमक 
छोड़ डेगची अंगारों पर रख दो । इधर बादाम ओर केसर दूध 
में पीस छान दाल में छोड़ो ओर मलाई के साथ ही ३छ० घी भी 
छोड़ कर डेगची का मुँह घन्द्‌ कर दम पर पकने दो । इस बचे 
हुए घी में जीरा इलायची का बघार तैयार कर' दाल छोॉक दो । 
बहुत स्वादिष्ट ओर हाजिम होगी । 


मसर, चना ओर मटर आदि की दल भी साधारणतया 
बनती हैं । पर यहाँ स्थानाभाव से हम सिर्फ विशेष,वार्तों ही का 
उल्लेख करेंगे । 
पंच रत्न दाल- 

यह दाल-सूंग, मटर, चना, अरहर, उर्द आदि पाँच चीजों 
से बनाई जाती हैं। यह दाल चुली बननी चाहिये | यह दाल भी 
ऊपर लिखित मसाले डाल कर उसी रीति से बनानी चांहिए। 


! है मात है / 


चावल अज्नों में सबसे श्रेष्ठ होता है । यह अमीर-गरीब 
संव के उपयुक्त है'। साधारंणतयां भात तिगुने पानी में चावल 
पकाने से वन जाता है। चावल प्रथम तेज पानी से पकाना 
चाहिए ओर पीछे क्रमशः मन्दाग्नि देना चाहिए। पेखा न करने 
से चावलों का लॉदा वन जायगा । पकाते समय उन्हें चार-वार 
नेचंलाना चाहिएं!”धंरना टूर्ट जावेगे। नये'चवलों की अपेक्षा 
पुर्रने चा्ंलों में शच ज्यादा लगती है। यदि चावल को पकते 
ही फीरेन -खिलाना है. तो" अच्छी तरेंह तीनों कंनी गला कर 
तर्च भांड पंसानों चांहिये । याँदे कुछ देर में भोजन कराना हे तो 
एक कनी रहते मांडे पसाना चाहिए।' भात की तारीफ यह है' 
किफरेकेरी हो और कर्नी भी 'गंल॑ आय 
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बिना पानी के चॉविल-- 


बढ़िया, महीन चावल लो और भरी भाँति धो डालो और 
भिगो दो | अब एक चोड़ा पत्थर आग में इस भांति गगे करों 
कि लाल हो जाय । उस पर चावलों को फैला दो ऊपर से मोटा 
अगोछा मिगो कर ढक दो | कुछ देर में वे गत जावेंगे । तर्ब॑ 
उन्हें बटोर कर पतीली में रख ऊपर से पाव भर घी गे कंर के 
छोड़ दो | फिर पल्टेसे नीचे ऊपर चलाते रहो । फिर ५ मिनिट 
पंतीली की दम पर रख लो | ये चावत्न खूब स्वादिए बनेगे। 


नमकीन चावरू--- 
चार्चलों को थो कर पानी निचोड़े लो तब जीरा, इलायची 
और सेन्धा भमक अन्दाज से मसल दो। फिर पतीली में भर, 
मेँह बन्द कर दो ओर नीचे-ऊपर आँच दे कर दम में पकाओ । 
ब गल जाएँ तब इच्छालुसार घी 'छोड़, चावलों को भून लो | 
ये चावल खूब स्वादिष्ट यनेगे । 


बढ़िया नमकीन घावढू-- 

खूथ महीन पुराने चावल १ सेर, दूध १ सेर, दही दो सैर, 
घी १ पाव, नमक ३ तोला, फेसर २ भाशा ओर कागजी नीवू १ 
संग्रह करो 

अब चावल अददन में नमक छोड़ करे पकाओ । जब उफान 
शआ जाय तो पसा लो । फिर दही, नमक ओर कागजी नीचबू का 
रस उसमें छोड़ दो ओर पल्टे फी डॉडी से नीचे ऊपर चला कर 
फिर पकाओ । जब कनी गलने को रह जाय तब किसी पतले 
कपड़े में उडेल कर सब पानी निकाल दो ओर हवा में फैला कर 
उण्डा कर लो । अब मिट्टी की हॉडी चूल्हे पर थढ़ाओ जब तक॑ 


श्र 


घह भरी भाँति गर्म न हो वरावर दूध के 'छींटे देतेरदो, जय 

डी खूब गसे, हो जाय तव उसमें चावल छोड़ दो । इसके बाद 
केसर को बचे दूध में पीस कर डाल दो ओर घी, छोड़ कर हॉँडी 
का मुंद्द बन्द कर कुछ देर के लिये अंगांरों पर रख दो फिर दही 
के साथ भोजन करो । यह बादशाही चावलों की विधि है । 


मीठे मुईडी चावंल-- .. के 


वढ़िया चावल १ सेर, चीनी.दो सेर, कस्तूरी २ चावल भर 
फेसर आठ रत्ती, दूध १ पाव, घी १। सेर, छिले कतरे बादाम 
पाव भर, ली किशमिश पाव भर, छोटी इलायची के द्रकचेरे 
दाने एक तोला, ले कर चावलों को थो कर कुछ देर रख लो । 
वाद को पाव भर पानी, ओर दूध में चीनी की चाशनी तैयार 
कर लो उसी में केसर छोड़ दो । ओर पानी से' चावल निकाल कर 
उसी चासनी में छोड़ मन्द अग्नि से पकाओ। जब चाहदानी जज्व 
हो जाय तब घी छोड़ दो | साथ ही मेवा आदि छोड़ नीचे-ऊपर 
चला दो । पीछे कस्तूरी दूध में छोड़ कर डाल्न दो ओर कटोरी 
से ढक दो तथा अंगारे पर पतीली को , रख दो।, जब चावल 
तयार हो जॉय, तब १० दूँद ग़ुलाव या केवड़े का इच अश्ववा १ 
छु० गुलाब जल के छींटे दे कर पतीली को. ढक दो। और ऑँच 
से उतार लो | 


बिना वतन के खांचछ-- 

सफ़र में यदि विना बतेन के चांचल बनाना हो नो चावलों को 
भली भाँति थो कर एक पोटली में वांधो । ' फिर धरती में गढ़ा 
खोद'कर पोटली के ऊपंर ज़रा-ला पानी छिड़क दो ओर एकाथ 
पत्ता रख कर वालू से ढक दो | फिर ऊपर डपलों की आंच दे 
दो। आध घण्टे में निकालो, “अत्यन्त स्वादिण्र चावल मिलेंगे। 
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खिचड़ी 


खिचड़ी का स्वभ्राव खुश्क है। इसलिए उसमें घी का अधिक 
प्रयोग होना चाहिए। इसके सिवा खाने वाले की रुचि ओर परि- 
स्थिति भी देखना चाहिए | यदि खिबड़ी रोगी के लिए बनाई 
जाती है' तो वह पतली बननी चाहिए । रोग के अनुसार ही उस 
में बघार देना चाहिए। पिच के बीमार को धनिये से, कफ-ब्रात 
के रोगी को लोॉग-मसाले से, मेदे की खराबी वाले को इलायची 
से, अरुचि वाले को ज़ीरे से, बधार देकर खिचड़ी देनी चाहिए। 
साधारण खिचड़ी तो सभी बनाते हैं, हम खास प्रकार की खिचड़ी 
बनाने की एक-दो विधियां यहाँ लिखते हैं-- “ 


सूँग की चुली दाल १ सेर, काश्मीरी चावल १ पाव, घी १ 
सेर, बादाम छिले आधघ पाव, किशमिश आध पाव, पिस्ता १ छु०, 
मिश्री २ तोण, पिसा अद्रख २ तो०, अद्रक १ तो०, केशर २॥ 
माशा, धनिए का ज़ीरा १ तो०, पिसी लाल मिच १ तो०, दाल- 
चीनी २॥ मा०, तेजपात ६ मा०, काली  मिच २ तो०, 
बड़ी इलायची १॥ माशा, सफेद ज़ीरा २ तो० बढ़िया 
दही आध पाव, हींग १ रक्ती । पहले धनिया, मिच, जीरा, तेज- 
पात पोटली में बाँध पतीली में २ सेर पानी छोड़ मुँह ढाँप कर 
पकाओ । जब पानी लाल हो जाय तब उतार छो | फिर दूसरी 
देगची में १॥ पाव घी छोड़ बादाम, किशमिश ओर पिश्ता भून 
कर ध्रक बतेन में रख लो | फिर उसमें हींग छोड़ कर भून लो- 
जब हींग लाल हो जाय तब निकाल कर फेंक दो । अब उस घी 
में कतरा हुआ अदरख भूनो । लाल होने पर उसे निकाल लो। 
फ़िर केसर, मिच ओर काली मि््े डाल कर भून लो। जव आ्राधी 
भ्रुन जाय ओर सब मसालों का एक रंग हो जाय--ओर खूब 
खझुगन्ध झाने लगे तब उसमें चावेल-दाल छोड़ बर[बर चलाते रहो। 


श्रेट्रे 


जब भ्रुन जाय तो थोड़ा-थोड़ा पानी उसी मसाले का डालते 
रहो | पलदा बराबर चलता रहे | श्रॉच भी वहुत धीमी जलनी 
चाहिए। इस प्रकार जब खिचड़ी आधी गल्ल जाय्र तब उसमें भुने 
हुए बादाम ओर पिस्ते छोड़ दो ओर नमक छोड़ कर पतीली का 
मुँह ढक दो ओर उतार कर कोयलों पर रख दो । जब चावल- 
दाल भली भाँति खिल जायें तब सेवा आदि डाल दो | पीछे जो 
घी वचे उसमें बचा हुआ गे मसाला डाल कर छोड़ दो । ऊपर 
से मिश्री पीस कर दही में मिला कर फेट लो। ओर इसे भी 
उसी में डाल कर पतीली का मुँह बन्द कर दो। १५ मिनिट के 
याद्‌ भोजन करो, अपूर्वे स्वाद आणए्गा | 

 २--अच्छा नर्स कटहल १ सेर, बढ़िया चावल # खेर, चुली 
मूँग की दाल आधा सेर, थी १ सेर, अद्रख का रस आध पाव, 
हल्दी २ तो०, धनिया पिखा २ तो०, कतरा हुआ अ्रद्‌रख १ तो०, 
नमक-मि्चे अन्दाज का, अमचूर आधी छु०, काली मिच ४ माशा 
लेकर पहिले कठहल के छोटे-छोटे ढुकड़े चना डालो ओर पानी' 
में साधारण रीति से उबाल लो, इसके बाद उसे पानी से निकाल' 
कर कपड़े में रख कस कर पानी निकाल डालो | फिर एक क़लई- 
दार या पत्थर के बतैन में रख कर पिसी हल्दी, धनिया, मिच् 
ओर अमचूर छोड़ खूब मसल डालो ओर १ वतन में रख लो | 
इसके बाद चावल-दाल घी में तल कर कटहल के टुकड़ों में मिला 
लो | ऊपर से पिसा नमक, दूध छोड़ मन्द असि से पका एकाधथ 
चार चला दो । जब पानी जल जाय तब दम दो । जो घृत बचा 
है छोड़ दो ओर भीगा कपड़ा पतीली के मुद्द से बाँध दो तथा 
ढाँप दो । दो-चार अंगार ढकने पर भी रख दो | १४ मिनिट बाद 
उतार सो | यह वादशाही खिचड़ी है । 

ताहरी-- 

' बढ़िया चाचल १ सेर, मूँग की. मुंगोड़ी आध सेर, प्री * पाच, 
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धनिया, मि्चे, इलायची, जीरा, हल्दी, नमक, श्रदरक्त श्रन्दाज़ 
से | पहले मुँगोड़ी को घी में भूनो, फिए चावलों को, बाद को 
थी में हल्‍दी, मसाला छोड़ सब चीज़ डाल दो, १ पाव दही भी 
डाल दो । खूब भूनो, जब खुश्क हो जाय अन्दाज़ से पानी 
डाल दो । ओर एक बार भरी भाँति चला कर मुंह ढक दो तथा 
मन्दाझि से पचाओो | जब चावल का पानी खूख जाय 
आर कनी गलने को रहे तब अदरक ओर घी छोड़ दो तथा 
भी भाँति चला कर पतीली अगारे पर रख कर दम दो । १४५ 
मिनिट में ताहरी तैयार है। दही के साथ खाने में इसका स्वाद है । 


ताहरी में आलू, गोभी, हरे चने, सटर आदि भी डालते हैं, 
उनले भी इसका स्वाद बढ़ जाता है। 
दल्तिया 


गेहूँ का दलिया स्वादिए,, रचिकर, पाचक ओर हल्का होता 
है। इसकी विधि यह है--कि सेर भर दलिए के लिए आध 
पाव भी, कढ़ाई में डालकर मन्दाओि से भूनो । जब बादामी रंगत 
हो जाय तब अन्दाज से पानी और चीनी छोड़ कर चलाती 
जाओ। जब गल जाय तब घी डाल कर दम से वना लो। 


इसी भाँति नमकीन तथा मीठे दूसरे अलन्नों के भी दलिएं 
पकाए जाते हैं । 


कढ़ी और रायते 


कढ़ी जितनी पकेगी स्वादिष्ट होगी। यद चने के बेसन की, 
मटर की, मूंग की आदि कई प्रकार की वनती है। 


बेखन अप्य सेर, खट्टा दही आध सेर, हींग २ रक्ती, जीरा 
श्श्श्‌ 


सफेद ६ माशा, नम्तक दो तो०, लाल मिर्च ६ माशा, हल्दी १ तो० 
बेसन को दही में सान नमक, हल्दी डाल दो ओर खूब फेटो | 
अब सरसों का तेल क़ढ़ाई में. डाल कर, उसे छोँक दो । इच्छित 
पानी प्रथम ही मिला दो। पकोड़ी डालनी- हो तो, पकोडी 
भी डाल दो । 

रायते के लिए दूँदी, घीया, बथुआ, कद्दू आदि ची जे चाहिए। 
दही का घोल बना अन्दाज से नमक-मिच डाल जिसका रायता 
बनाना हो उबाल कर डाल दो । इसमें भुना जीरा डालना खास 


जरुरी है । 
' रोटी 


जिस अन्न की रोदी बनाई जाय वद्द श्रति उत्तम होना 
चाहिये यह सबसे महत्व पूण बांत है | दूसरी बात यह है कि 
अच्छी रोटी के लिये मोटा आटा ठीक होता है। महीन आटे 
की रोटी किसी काम की नहीं होती। तीसरी बात आठा मूँदने 
की है। श्गटा जितना ही श्रधिक गूँदा जायगा | रोटी उतनी ही 
मुलायम और मीठी होगी। यदि रोटी हाथ की बनानी हो तो 
आटा तनिक पतला रखना चाहिये। यदि वह चकला-बेलन से 
यनाई जाय तो कहीं मोदी कहीं पतली न हो, एक-सी हो | यदि 
रोटी एक-सी न होगी तो फूलेगी भी नहीं । रोटी खूब गम ते 
पर छोड़ो ओर जब एक तरफ भी भांति सिक जाय तब पल्टो' 
जब चित्ती पड़ जॉय तब अगारे या चूल्हे के घऐ में रख कर 
फुलाओ । रोटी न जलने पावे न कच्ची ही रहे | दोनों तरफ से 
यबरावर सिक्के । वह जितनी मन्दाप्नि से सेकी जायगी उतनी दी 
स्वादिप्ट और मीठी बने ! रोटी की तारीफ उसकी मुलामियत 
की है'। यदि ठण्डे तवबे पर रोटी सेकी जायगी तो वह चिम्मड़ वन 
जञायगी | इस प्रकार चांहे भी जिस अन्न की रोटी वना सकते हैं । 


श्श्द्द 


मुसलमान लोग शीर माल नाम की रोदी बनाते हैं, उसकी 
विधि यह है--बढ़िया मेंदा एक सेर; पिस्ते की हवाई कतरी' 
हुईं १ छ०, बादाम छिले कतरे १ पाव, चिलगोजे छिले १ पाव, 
किशमिश घचुठी आध पाव,नमक पिसा ६ माशा, खमीर १ छु० दूध 
१॥ सेर, घी आध सेर। पहले मेंदा में नमक ओर खमीरमिला कर 
आध पाव घी छोड़ दोनों हाथों से खूब मसल कर एक दिल करो । 
ओर चीनी मिले गर्म दध से सान बीस मिनट तक ढक कर रख 
दो इसके बाद सेवा मिला दो | अब रूईं के गाले की भाँति मोदी 
रोटियाँ बना कर एक थाली में जरा-सखा घी लगा कर रकखो, जो 
रोटी थाली में रक््खी जाय उनमें दो-दो अगुल का अन्तर चीच में 
रहे | ऊपर से पिश्ता, किशमिश उन पर चिपका दिया जाय । जब 
घह गुलाबी रंग की हो जाय तब ठण्डी करके खाय। : 


पकवान 

३९ आह 

पूरी बनाने में सेर पंसेरी के घी का खर्च है | मोयनदार 
में इससे दूना | परन्तु हलवाई अधपड सेर से ज्यादा खचे नहीं 
करते । असल में घी का कम-ज्यादा खचे होना आंच की कमी- 
ज्यादती पर निर्भर है। पूरी के लिए आटा कड़ा मलना चाहिये। 
पूरी का आटा जितना मला जायगा पूरी उतनी ही अच्छी बनेगी। 
पूरी खूब पतली तथा इकसार बेलनी चाहिये । 


मोयनदार पूरी में १ छ० घी फी सेर के हिसाव से डालना 
चाहिये। प्रथम घी आटे में छोड़ सुखाही मसल लो। पीछे अन्दाज़ 
से पानी डाल कड़ा मल लो | मोयन दार पूरी मन्दाज्नि से पकानी 
चाहिये | इसके सिवा बराबर एक-सी आंच देना पूरी के लिये 
अत्यावश्यक है । 


११७ 


कच्चे सिधाड़े की पूरी-- 


कच्चे सिंघाड़ीं को छील सिल पर बारीक पीस ले, जब पिट्ठी 
हो जाय तो उस में गेहूँ का आटा मिला ब्सेक लो । 
रामपूरी-- । 

प्रथम एक छ० मैदे में तीन तोले दथ, डेढ़ तोला दही और 
छोटे चतासे मिलाकर नरम गूंध कर, किसी मिट्टी पत्थर या 
काठ के पात्र में धर दे, कुछ समय के अनन्तर जब खमीर हो उठे 
तव उसको एक खेर भदा, दालचीनी तीन्र माशा, समुद्र फेन 
६ माशा, नमक २ तोले, ३२ छु० मोयन मिला, ३ तो० सॉफलोई 
से भीगा हुआ पानी डाल, मेंदे को मूंधे, शीत काल, में स॑पूर्ण 
दिन तथा गर्मी में केवल २ पहर तक रहने दे, फिर तीन तोले 
की बना, खस-खस या घुले तिली को दही में मिल्ला उनके एक 
ओर लगा कर किसी पट्टे पर बेल-बेल कर सेकता जाए | 
कचोरी-- ' 

पूरी से किसी कदर ढीला आटा गूंध कर लोह बनावे ओर 
दाल पीस कर उसमें नमक, दींग, सोंठ, वारीक पीख कर मिलाएं 
ओर लोई के भीतर उसको भर कर हथेली के वरावर पटा-बेलन 
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से बढ़ा पूरी की भाँति सेक के। 


नगोरी-पूरी-- 

पॉँच सेर मैदा में डेढ़ सेर घी, डेढ़ छुटँक नमक, एक 
छुटॉंक अ्रजवाइन, डालकर गुनगुने पानी से माड़े ओर फिर 
परे-बेलन से पूरी के समान बेल कर घृत में सेक ले । 
खस्ता कचोरी-- 

पाँच सेर मैदा, सेर भर घी, आध सेर तेल, दो खेर शुभ 


श्र 


गुना पानी, रे छुटांक पिसा हुआ नमक, डाल कर मांडले | ओर 
सवा सेर उरद्‌ की पिट्ठी में एक-एक छुटांक धनिया, सोंठ, मिरच, 
एक-एक तोला ज़ीरा, लेंग, अच्छी तरह पीस कर डाले, फिर 
उस पिट्टी को कढ़ाई में घी डाल खूब भूने। हींग का पानी 
लगाते हुए हथेली से चपटा कर कढ़ाई में छोड़ता जाय। जब 
सिक चुके तो बाहर निकाल ले । 


पूरन पूरी-- 

आध सेर अरहर की दाल उपयुक्त पानी में उबाल ले, जब 
गल जाए तो उतार पानी निचोड़ दे--हाथ से मथ कड़ाही में 
अआाध सेर चीनी, १ तोला सफेद इलायची, दो पेसे की फिश- 
मिश डाल कर सब को उतार ले, फिर कचोरी की तरह भर 
कर सेक ले | 
मीठी पूरी -- 

अधपई सेर के हिसाव से मोयन डाल लुचई बनाने योग्य 
मैदा गूंघ अन्दाज से मिश्री ओर एक पाच पिश्ता, आधघ पाव 
बादाम, अदरक का रस दो तोला, दालचीनी और लौग २ 
आना भर, पीस कर फिर कचोरी की भांति इसे लोई में घर घी 
में उतार ले । 
छुचई पूरी 

, मैंदा की चनती है। मेदा को कड्ढी सान खादी पूरी की 

भाँति बना लो । 
परांवठे--- 

पूरी से कुछ नग्म आटा माड़ू कर लोई को बेल कर तबे पर 
डालती जाओ और उसके चारों तरफ घी डालो, जब दोनों ओर 
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से अच्छी तरह सिक्र जाय तो उत्तार लो, इस रीति से घी कम 
लगता है, उत्तम परावठे बनाने की रीति यह है कि सब से 
प्रथम आंटे को दूध या मलाई डाल अच्छी तरह गूँघ लो, फिर 
चकले पर बेल तवे पर छोड़ दो, घी लगाती जाओ, जब रंगत में 
लाली . आजाए त्िकांलती जाओ | फिर इसके स्पाद को देखिर। 
बड़े स्वादिष्ट होते हैं ओर शक्कि-्वधेक भी हैं | 


बढ़िया परॉवठे-- 

१ सेर घर का पिसा आदा,-१ सेर अरबी। अरबी को 
उबाल कर छील लो और पीतल की चलनी से दबा-दबा केर 
उसके छेदों से महीन-महीन निकाल लो | फिर आंटे के साथ 
मिला कर मूँध लो। जब एकजान हो जाय तब ज़ीरा, अजवान, 
नमक मिला दो । ओर पराँवठे की भाँति बेलकर तंबे पर डालो 
धीमी आंच से पकाओ, धीरे-घीरे घी का पुचाड़। देते जाओ, 
ये अत्यन्त सस्ता बनते हैं । ये पर्यंवठे इतने स्वादिष्ट ओर 
रूस्ता बनेंगे कि पाव भर सोयन से भी नहीं बन सकते ! 


मिष्ठान्न 


चाशनी-- 

जितनी खांड हो उससे ञ्राधा पानी डाल भट्टी के ऊपर 
कढ़ाई में चढ़ा दो ओर मुसखद्दी ( जो काठ की बनी द्वोती है ) 
से घोलो और आंच दो । जब उफान आने लगे तय मन पीछे 
श॥ सेर पानी खड़े हो कर ऊँचे से चारों ओर कढ़ाई में डाल दो। 
जब मैल फ़ूल कर झाग वन जाबे तव उसको पोना से उतार , 
( जो लेहे का होता है ) किसी बर्तन में रखती जाओे।- जब 
सत्र मेल पोने से ले चुक्ो तव एक मन में सवा सेर दूध ओर 
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ढाई सेर पानी मिला कर दो-तीन बार ऊँचे से उस कढ़ाई, में 
छोड़ती रहो और मैल फिर पोने से उतार लो, फिर एक टोकरे 
या डलिया में स्वच्छु कपड़ा भियो कर एक,वड़े बतेन के ऊपर 
टिकदी रख कर उस कढ़ाई के मीठे पानी को टोकरे में डोरी 
डाल-डाल कर छान लो इस छुने हुए को वक्‍्खर कहते हैं । 


पोतीचूर--- 


इसको बूंदी ओर चुकती का भी लड॒ड्ू कहते हैं । इस के 
बनाने के लिए प्रथम चाशनी इस प्रकार बनाये कि उसके स्वच्छ 
पानी को कढ़ाई में चह्ा कर भट्टी पर रक््खो जब उस में 
चमकदार वुलबुले उठने लगे तब उस में एक सींक से ले कर 
अंगूठे पर लगा पास की उंगली से देखो, जब छेः-सोत तार 
मालूम पढ़ें तब कढ़ाई उतार लो ओर मन भर के पीछे पाव भर 
बतासे मोड़ कर डालो फिर बूंदी डाल लड्डू बॉघ लो । 


अगूरदाना अर्थात्‌ बूंदी-- 


जब चाशनी वन जावे तब बेसन से ड्योढ़ा उत्तम घी ले कर 
स्वच्छु कढ़ाई में चढ़| कर जब वह बोलने लगे तो एक वर्तन में 
बेसन को घोल पोने से कढ़ाई में चुकती छाॉटती जाओ, जब 
सिकती सिकती कढ़ाई के ऊपर आ जाय तब पोौने से उनको 
लौटो फिर निकाल-निकाल कर चाहनी में डाल एक कोंचे से 
भिगो-भिगों कर कढ़ाई के किनारों की ओर जमाती जाओ यदि 
बूँदी और दाना वनाना हो तो उनको निकाल कर इतर लगा दो 
ओर य दे लड्डू बनाना हो तो मेवा काट कर ओर बड़ी इलायची 
के दाने पीस कर उसमें मिला इच्छाउुसार छोटे ओर बड़े लड॒डू 
चना लो | ह 


आफ 


टर 


बसन के लडड़-- 


बेसन के बराबर घी ले कर कढ़ाई में चढ़ा दो ओर चीमी 
धीमी आग से भूनो जब भुन जाय ओर कच्चा न रहे ओर न जलने 
पर आबे, उसको उतार ठंडा कर के सवाया ज्योढ़ा बूरा मिलावे 
ओर फिर बेसन को एक रख करके सेवा डाल लड्डू बांध ले। 


मूँग वा उरद की पिही के छडडू-- 

दाल को पानी में मिगो कर खूब थो लो कि छिलका न रहे 
उसकी महीन पिट्ठटी पीस, चुकती छांट लो ओर मोती चूर की 
भाँति बाँध लो । 
सूजी वा मग्द का छड॒डू -- 

खूजी के बरावर घी कढ़ाई में चढ़ा कर भन्दी-मन्दी आग 
से भूनो कौंचा से चलाती जाओ, जब उसका रंग बादाम का-सा 
हो जाबे ओर सुगन्ध उठने लग जाबे तब उतार कर ठण्डा कर 
ले और साया बूरा ओर सेवा डाल कर लड्डू बांध लो । 


बरूते का लूडडू-- 


खिले हुए चनों के छिलके उतार बहुत महीन पीस लो ओर 
घीमी-घीसी आंच से भून लो क्योंकि यह तनिक-सी तेज 
आँच में जल जाते हैं ओर वूरा मिला कर उसी प्रकार वांध लो । 


चुटिये का छडडू-- 

एक सेर मैदा में आध पाव घी डाल कर हृत्थ से मसल लो, 
ओर गुनगुने पानी से उसन कर छुटाँक-छुटाँक भर की मुठिया- 
बना लो भोर घी में उत्तार लो और कुट छान कर कढ़ाई में बचा 
हुआ घी भी उसमें मिला दो ओर उसी के वराबर वृरा ओर मेंवा 
वा कन्द डाल कर लड़डू वना लो । | १37 
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चुरमे, तिल, गुड़धानी, मुरमुरे, फाफड़ा-- 


के लड्डू बनाना कुछ कठिन नहीं हैं। पूढ़ी को मीड़ कर 
बूरा वा गुड़ मिलाकर बाघ लेते हैं। ओर अन्य चीज़ों के लिए 
श॒ड़ वा बूरे की चाशनी कर के इन्हे मिला कर बॉच लो, परन्तु 
चाशनी बनाने के समय यह देख लो कि डालने से जमती है 
या नहीं | 


मार पुआ--- 

आधी छुटांक सोफ, आध पाव पानी में भिगो दो। थोड़ी 
देर के पीछे स्वच्छ कर लो, फिर छान कर एक सेर आटे में 
आध सेर श्वेत खॉड या चताशे या मिश्री या गुड़ को छान कर 
डालो फिर सबको भले प्रकार मथो कि जिससे उनमें फेन उठ 
आबे | फिर कढ़ाई में घी डाल कर आँच दें, जब थी गये हो 
जाबे, तब कटोरे में अर्थात्‌ बेले में उस घुले हुए आटे को फैलाते 
हुए डाल उल्ट-पुलट कर खूब सेक लो. फिर पोने या छापा से 
निचोड़ कर निकाल कर रखती जाओ । ण्से ही चीले बनते हैं। 


जलेबी -- 


जब बनाना हो तो प्रथम खीर वनाना चाहिए, जाड़ों, में 
यह कई दिन में उठता है ओर गर्मियों में एक दिन में अर्थात्‌ 
एक दिन पहले मेंदा को मथ कर एक मिट्टी के वर्तेन सें रख दो 
तो इसरे दिन खमीर उठ आवेगा ओर अगर जाड़ों के दिन हों 
ओर शीघ्र वनाना हो तो गम पानी में चा धूप ओर भट्टी के पास 
रखते से शीघ्र उठ आता है | ओर सौंफ का पानी डालने से 
शीघ्र उठता है। सौंफ का पानी पकाने के लिए सॉफ को पच 
गुने पानी में श्रोद्ानरे । 
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चाशनी-- 


बनने की पहिचान यह है कि इसमें जब चार-पाँच तार 
देख पड़ें तब उत्तार कर रख तो, ओर जब बनाने बैठो तव 
ख़मीर को खूब फट लो ओर एक छोटी सी मलिया, के पेदे में 
कलम के बराबर मोटा छेद कर लो; घी को कढ़ाहे में डाल भट्टी 
पर चढ़ा दो, जब घी गर्म हो जाबे तब उस मलिया में खमीर को 
भरो ओर छेद एक अंगुली से दाव लो फिर सीधे द्ाथ में उसको 
ले ऊँगली को हटा प्रत्येक जलेवी के लिए चार चक्कर दे कर 
कढ़ाईं वा तई में जितना हो सके फेरो; फिर उस छेद को उसी 
डइंगली से बन्द कर दो, जब वह |सिक कर आ जावे तब बांस की 
आधी ऊँगली बराबर मोदी और हाथ भर लम्बी ओर सीधी' 
लकड़ी से निकाल-निकाल कर चाशनी में डाल पोना या कलछी 
से बोड्-बोड़ कए अलग किसी थाल में रखती जाओ। चाशनी 
मेदा से दुगनी वा ढाई ग़रुनी होनी चाहिए। | 


अमरती-- |; 

उरद्‌ की दाल को तीन पहर अच्छे प्रकार भिगो फर खूब 
धोओ, जिसमें छिलका न रहे, फिर उसको बीन कर वहुत महीन 
पीसो और एक कपड़ा वालिश्त भर लम्बा-चौड़ा ले कर उसके 
वीच में छेद कर उसको चारों तरफ से सींदों, फिर जितनी 
करनी हो उससे तिग़ुनी उपरोक्त प्रकार की चारानी “बना कर 
रख लो। इसके पीछे भटद्टी पर घी को तई पर चढ़ाओ। ओर पिट्टी' 
को अच्छे प्रकार मथ-मथ कर या प्रथम ही से मथरजी हो, अथवा 
अन्य कोई पुरुष मथ-मथ कर देता जाय, घी खरा होने पर उस 
को उस छेद वाले कपड़े में रख कर सीधे हाथ में कंपड़ें को हाथ 
से दवा ओर पिरा कर एक छोटा-ला गोलाकार बनावो। फिर 
गोले से दादिनी तरफ से छोटे-छोटे से गोल स्ााने एक तरफ , 
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बनाता जावे, इसी भाँति अमरती तोड़े फिर बाँस की लींक से 
डलट कर सेक ले और जलेबी की भाँति निकोल-निकाल कर 
चाशनी में डबा अलग किसी थाल में रखता जाय। 
पेड़ा-- ' ' 

ढाई सेर उत्तम खोया ले कर उसको घीमी-घीमी 
आंच से स्वच्छ कढ़ाई में भूने ओर सेर मर कन्दे या शक्कर 
डाले, फिर थेड़ी देर चला कर उतार ले। जब ठण्डा हो जंबे तो 
शक्कर मिला कर खूब मले और इलायची, पिस्ता, चिरोंजी, 
लौंग का चूरा डांल कर छोटी-छोटीसी आंदे की तरह लोई ले 
हाथ या कढ़ाई में दवा कर चुनता जाए। 


बर्फी-- 


गौ या मैंस का ताजा खोया ढाई सेर ले स्वच्छ कढ़ाई में 
घीसी धीमी आंच से भून ले। जब अच्छी तरह भ्रुन जाय तो 
उनार कर अलग रख दे और जब थोड़ा गर्म रहे तो एक सेर 
कन्द डाले फिर खूब हाथ से मिला कर घी चुपड़ी हुई थाली में 
शुनगुना भर कर ऊपर से थेल्ड-सा कन्द, पिस्ता, चिरोंजी, 
इलाययी चुरकाबे ओर फिर दो घन्टे वाद चाकू या छुरी से 
तराश ले। ह 


मलाई के लड्डू 


गाय का या मैंस का उत्तम खोया ढाई सेर भून ले, किए 
जत्तार कर अलग रख दे जब अच्छी तरह उंण्डा हो जाबे तो' 
डेढ़ खेर कन्द ओर दो बूंद केचड़ा या गुलाब का इतर डाल हाथ 
से मल, गोल लड़डू पैसे-पैसे भर के बाँध ले। ओर कन्द से 
ख्रौड़ कर रखता जावे ! | के 


श्प्श 


कपूर कत्दू-- 

उत्तम और ताजी शाम तुरईे ले चाकू से इतना छीले कि 
उसमें हरियाली न रहे फिर लोहे के पंजे से लच्छे उतार कर 
पानी में डालता जाबे । चूना या फिटकरी के पानी में थ ड़ी देर 
भिगोबे फिर अच्छे स्वच्छु पानी से साफ कर ले ओर कढ़ाई 
को स्व॑च्छु कर जलेबी की तरह चाशनी वना ले। फिर राम तुरई 
के लच्छीं को निचोड़ कर चाशनी में डाले ओर जब डालने के 
पीछे जलेवी की तरह चाशनी हो जाब्रे, तव उत्तार कर घी डाल 
खुरची से लोट-पोट कर खुखा ले तब हाथ में केवड़ा या गुलाब 
का इतर लगा, लच्छों को सुरभा-छुरका कर किसी वतन में 
रखता जाबे । 


गुक्षिया-- । 

प्रथम आंटे की मोटी-मोटी पूरियाँ बना कर सेक ले, फिर 
उसको क़ूट-कूट कर धृप में खुखावे। तत्पश्चात्‌ चलनी में छान 
कर जो ढुकड़े रह जायें चह चकी में पीस के, फिर तीन-सेर में 
सवा सेर खंड मिला पूरी के आटे को महीन वर से छान कर 
परस्पर मिला दे; जितनी वंड़ी चनाना हो उतनी बड़ी लोई कोट 
कर पूड़ियां बेले, उनमें उनके योग्य गुली भर फिर हाथ से गोल 
चना कढ़ाई में घी डाल उत्तम प्रकार ले सेक ले । 


अदरसे--- 

खब से प्रथम ढाई सर साढी घा कोदों के खावलों को तीन 
दिन तक पानी में मिगावे, चौथे दिन मल ऋर साफ पानी से 
थो कर झुन्दर सफेद घर्र पर फैला करं हवा लगावे, जब शीतता 
मिट जाए तो ऊखली मूसल से कूटना आरस्म करदे, कूटते 
समय एक सेर सांड मिला दे, तन्पश्वात्‌ थोड़ी देर तक एक वर्तन 


हि 


६ 


श्ख दे फिर कढ़ाई में घी डाल पुडों की तरह थी में डाल सम्यक 
रूप से सेक ले | 


नान खताई 


मैदा के बरावर घी आर बूरा ले कर एक सर के पीछे रे माशा 
समुद्र फेन डाल, बिना पानी के मोड, आलू के समान मोटी 
मोदी तथा गोल लोई' बनाबे | फिर उसके दो सांग वरावर कर 
एक थाली में रख अंगारों से भड़कती हुईं अंगीठी पर रख कर 
सेकती जाए। जब सिक जाबे और वादाम की रंगत ञ्रा जाए 
तो उतार ले । 


सहक---- 
लोग, साठ, मिर्च, पीपल, इनको पीस दही में मिला एक 


स्वच्छ वलह्च से छान लो, ऊपर से अनार दाना ओर कपूर का 
चूरा बुरकाबवे । इसका नाम प्रमोदक सझक है । 
फेनी-+- 

स्वच्छु तथा उत्तम मैदा को मसल कर तेज धी में पकाओं 


फिर उसे खाड की चाशनी में डालती जाओ | तब फैन के सदश 
फेनी वनती है । 


सोहन पपड़ी-- 


सेर भर मेदा को आध खेर घी में मध्यम ऑच से भून कर 
उतार लो ओर दो सर शक्कर की चाशनी बनाना आरस्म कर दे) 
जब चाशनी तैयार हो जाए तो तपेली या परात में डाल ठण्डा 
कर लो। फिर उसमें धुना हुआ मेदा डाल फुर्ती से मिला बेलन 
से बेलदो । इस प्रकार पपड़ी वनती है, इससे भी अधिक खस्ता 
असीश हो ते| घत की अधिकता कर दो। 


रब 
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गुठाव जाम्ुन॑--- 

सेर भर खेये में पा भर कंची मेद्ध मिला हाथ से जामुन 
फे समान गोल या लम्बी वना स्वच्छु कड़ाही में लेके, तद्नन्‍्तर 
जलेवियां की चाशनी में डाल निकालती जाओ। 


खुरमा अर्थात्‌ बालूसाई ., 

यह दो प्रकार की होती है, एक सादी दूसरी दही की, 
जिसको दही बड़ा भी कहते हैं'। सादी सेर भर मैदा को आध 
सेर घी में मॉडे, ओर जितने पानी की आवश्यकता हो, उतना 
पानी भी डाल दो और दो पेसे भर लोई तोड़ तथा मोल कर 
हथेली पर रख दूसरी हथेली से दबाओ ओर बीच में से अगरूठे 
से दबा--कड़ाही में डाल॑ धीमी-धीमी अश्नि से सेकना आरम्भ 
कर दो ओर चाशनी में डाल निकाल लो । 


रसभरी अर्थात्‌ रस गुद्ा-- 

मूंग की पीठी बना कूँडे में डाल अच्छी प्रकार मिलाबे, यदि 
रंगत दार बनाना हो तो, केशर की रंगत देथे, मुल्ा वना जलेवी 
फी भाँति चाशनी में डबके दे | 
दन्दान-- 

खाड की सोहन पपड़ी की मौति चाशनी वना एक परात में 
नी चुपड़ चाशनी को उससमें डालो तब इकट्ठा कर काली मिर्च 
मिला तुरन्‍्त ही पशट्टियों की तरह लम्बी-सम्वी खींच ला | 


पेठे की मिठाई-- 


पक्का पुराना पेठा ले कर साफ छील टके-ठके भर की 
५ 2० 


कतलियां कर पानी में डालती जाओ फिर सोझा के ( खाने का ) 


टश८ 


पानी से चार बार खूब थो कांटे से गोद चाशनी में मिगो 
निकाल लो। और खझुगन्धित करने के लिए केवड़ा को प्रयोग 
* में लाओ | 
मोहन भोग व्‌ हछुवा-- 

यह सूजी, गंगाफल, गाजर, आम, मलाई, दल्दी, चोबचीनी, 
खुपारी, छोहारा, केशर, आदि भिन्न-भिन्न तथा अनेक प्रकार की 
चस्तुओं का वनता है । 


सूजी-- 

प्रथम खूजी के बराबर कढ़ाई में घी डाल सूजी को खुद 
भूनो, फिर खूजी से दिशुुना खोलता हुआ, गरम पानी डालो, 
चा इतना ही दूध, ड्योढा वूरा डाल अच्छी तरद्द हिलाती जाओ 
ओर अन्त में मेवा डाल नीचे उतार लो । इसी को भोहन भोग 
इलुआ कहते हैं । 
गाजर-- 

मोडी-मोदी गाजर लेकर उसको छील बीच से लकड़ी निकाल, 
जवाल लो ओर घी में भून मीठा हाल खूब मिला कर उतार लो | 
बादाम-- 

जितने वादामों का हलुशा बनाना हो उतनों को फोड़ पानी 
में सिगो दो, कुछ समय के अनन्तर पानी निकाल छील ले) 
ओर कूडी या सिल पर वारीक पीस कढ़ाई में घी ओर चीनी 
सहित भून लो । अत्यन्त ही वल वद्धक है १ 

झुपारी का हलुआ 
स्वच्छ कपूर पोने दो माशे, तज, पत्रज, नागकेशर, पीपल, 


श्श्रू 


छोटी इलार्यावी, वागरमोथा, प्रत्येक वस्तु खाढ़े तीन-तीन माहे 
जाविनी, वेशलोचन, काली मिर्च, तालीस पत्र, सफेद चन्दन, 
प्रत्येक पोने दो-दो माशे, जायफल सात माहे, सफेद जीरा चोद 
माशे, अरण्डी की जड़, नीलोफर, कमलगद्टे की मींग, लोग, 
पीपल, धनिया, विनोले मींग, पीपल की जड़, प्रत्येंक चोद्ह- 
चोद माशे, शतावरी ओर सिंघाड़े पोने दो-दो तो०, बड़ी इलायची 
दो तो०, विरौजी, बादाम की मींग दो-दो तो०, पिश्ता, मि्चे 
काडी दो तो०, दक्षिणी सुपारी चौदह तो०, इन उपरोक्त औषधियों 
को जो कूटने तथा पीसने योग्य हों उनको अच्छी तरह कूट- 
पीस कर तथा मेवादिकों को पत्थर या सिर पर पीस लो | 
अनन्तर, सुपारियों के ठुकड़ें कर पाँच सेर गाय या मेंस के दूध 
में जोश दें।जब संपूर्ण दूध को पी जाएँ तो खुखा, कट, पीस, छान 
पृथऋू रख दो, फिर मिश्री आध सेर, शतावरी का रस एक सेर 
गो का या भैंस का दध ४ सेर, सफेद चीनी सात सेर, इन सब को 
मिला चाशनी बनाओ फिर आध सेर गाय के घी में पीसी हुईं 
दवाइयों ओर उन सुपारियों को भून चाशनी में डाल हलुआ 
बना लो । यह हलुआ ख्ली-पुरुष दोनों के लिए अत्यन्त पुष्टि कारी 
ओर पुत्र देने वाला है । 


छुद्दरा-- 

गुठली रहित आध सेर छुट्ांरों को ले एक शत पानी में 
मिंगो रक्खे, प्रात निकाल कर बारीक कट ले, एवं एक सेर गो 
के थी में उतना ही आटा भून, एक्र सेर मिश्री में पानी डाल 
छुद्ारों को पकावे, फिर भ्ुना हुआ आटा डाल उतार ले। शक्लि 
अनुसार सेवा भी डाले । 


केशर का हछआ--. . 
आध सेर मो के घूत में गेह के एक सेर आडे को भूने, फिर 
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आध सेर मिश्री में सेर भर पानी, पांच भर मिलता के 
' पकाबे, तत्पश्चात्‌ उसमें मैदा को मिला कर हलुआ की. ल्या 
बनाये । फिर केशर तीन माहो, ख्यारन, बादाम, पिस्ती; 
सिलगोजा आगदि भी मिलावे । 


दूध की नमशु 


चार सेर दूध इतना ओटाया जाए कि लगभग श्राथां रहे 
ज्ञाए। ओटाते समय सावधान रहे किडसमें मलाई न आने पाये 
इस प्रकार जब दूध अरे के लगभंग रह जाए तो नीचे उतार 
चस््र से ढॉप रात भर शीतल स्थान पर रवखे, प्रातः आध सेर 
मिश्री, तीन तो० समुद्र रूप वारीक-ले-बररीक पीस कर आध 
पाव केवड़ा, यां गुलाब उस दूध में मिल्ाओ, पुनः इन सव को रह 
से मथने से जो काग निकले उसे एक पात्र में इकट्ठा करती जाओ, 
इसी राग को मश कहते हैं। बहुत स्वादिएट होती है । 


कुछफी का वरफ-- 


मोमबत्ती के साँचे के समान एक ओर से बन्द ओर दूखरी 
ओर से खुली एक नली हो, उससें गर्म-गंमे दृध डाल, फिर 
उसमें नींवू का रस ओर चीनी डाल कर मुँह वन्द्‌ कर दो, उन 
कुलफियों को एक हांडी में डाल, ऊपरी भाग में नमक और 
बरफ डाल दो, उसकी प्रबल शीतता से दूध जम जायगा, इसी 
को कुलफी कहते हैं । 


बल 


समकीन 


नाशंते आदि के लिए बहुधा नमकीन बनाये जाते हैं, उनकी 
विधि भी हम संक्षेप से यहाँ लिखते हैं--इस काम के लिये 
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मद, घी, आटा, बेसन, सूजी, चीनी, गुड़, मसाला सब ताजा 
होना चाहिए । मोयन या खमीर जो- दिया जाय उत्तम हो। 
- क्योंकि ये चीज एक दिन धना कर कई दिन तक खाई जाती हैं। 
दूसरी वात यह है कि आटा आदि ,भली भांति मसल लिया 
जाय । जितना ज़्यादा मला जायगा, चीज़ उत्तम बनेगी | तीसरी 
बात यह है' कि आँच अच्छी लगे। 


सादी नमक्रीन-- 


अच्छा ओर ताज़ा पिसा गेहूँ का आठा १ सेर, घी पाव भर, 
नमक ९१ तो० ८ माशे, मंगरीला १ तो०, सफेद जीरा ६ माही 
लेकर पहिले आटे में सब घी छीड़ कर मसल , डाले, पीछे पिला 
नमक, मंगरीला ओर जीरा मिला दे । अनन्तर गुनगुने पानी से 
आठा अत्यन्त कड़ा कर ले, अब दो-दो रुपये भर की लोई चना 
चकला बेलन से लव आटे की टिकियाँ वना कड़ाही में थी डाल 
सेक लो | बस यही सादी नमक्रीन वन गई, इसे सादी टिकिया 
भी कहते हैं । 


नमकोन सेव--- 


मेदा १ सेर, घी १ पांच, नमक (॥ तो०, मंगरीला १ छु० 
दही का पानी १ सेर, ले कर प्रथम मेंदा को घी में मसल दही के 
पानी में मांड लो पीछे नमक ओर मंगरीला मिल्ला लो। चकले 
पर बेल चाकू से छोटी-छोटी कतरें. काट लो ओर .घी में तल 
भोजन के काम लाओ | 


चेसनी-- 

चने का बेसन १ सर, धी १ छुटांक, नमक २ तो०, सफेद 
जीरा १ क्तो०, सबको मिला अच्छी तरह मांड लो फिर पूरी की 
भाँति घी में तल दो । , 
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नमकीन बुंदियों-- 

एक सर बेसन सें २ तो० नमक ओर १ तो० छाल मिच 
पीस कर मिला लो ओर पकोड़ी के बेसन की तरह खूब पतला 
फेंट डालो, पीछे कढ़ाई में घी दे कर पोने को उसी चोखटे पर 
रकखे वाद में पतला बेसन छोड़ती जाओ ओर एक हाथ से पोने 
को पटके, चूदियाँ झड़ जायँगी । वाद में तल कर निकाल लो | 


दालमोठ-- 

१ सर दालमोठ के लिए, नमक तीन तो०, काली मिर्च 
आधी छुटांक, लाल मिच दो तो०, सफेद जीरा डेढ़ तो०, स्याह 
जीरा एक तो०, राह आधी छु०, हींग चार रत्ती ओर अमचूर 
१॥ छुटांक ले कर इन सब को पीस दाल अथवा चना भाड़ में भुना 
उसमें सब मसाला छोड़ दे, दाल या चबरेना स्वाद में अपू्ष हो 
जायगा । 


मैदा-- 

को जिस प्रकार रँंग बनाते हैं' उस विधि को नीचे लिखते हैं- 
बादामी रंग-- 

नींबू के रस में केशर पीस कर मैदा में मिल्लाने से बादामी 
रंगत होगी। रे 
लाल रंग--- 

कई चीज़ों से बनाया जाता है; लाल रंग के साग को आध 
सेर लेकर पीस डाले। पीछे घी में उस टिकिया को भूच ले। उसमें 
मैंदा पकाने से लाल रंग होगा या लटकन के फूल को घी में 
पकाने से लाल रंथ होगा । 


मा 
। नम 
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हरा रंग--- 

सोचा के साग के रस में मदा सानने से हरा- रंग होगा। 
पोदीने, के रस से भी हरा रंग होगा । पालक के साग की टिकिया, 
घी में भून कर भी हरा रंग बनाया जाता है । ह 


सुरमई रंग-- 

सुपारी जला कर उस में बरावर की केशर मिला कर रंगने 
से सुरमई रंग होगा । ह 
ऊदा रग--- 

अनार दाना के गर्म किए अक़ में लोहा लाल कर-के- चुका - 
ले ओर उस से मेंदा सान ले, बल ऊदा रंग हो जाएगा। 
स्थाह रग-- 

खुपारी जला कर मिलाने से स्यथाह रंगत होगी । 
पीछा रंग-- 

केशर को पानी में पीस कर मिलाने से पीला रंग होगा । 
गुरावी रंग-- आर 

केशर में सिंगरफ मिला कर रंगने से ग़ुलावी रंगत होगी। 


नमकीन शकरपा रे-- 


सके सेरे मेंद्ा में पाऊछ सऊुधघी-का मोयन दे कर दो ताले 
पिसा,ब्सक्‍छू एक तो० अन्नवामक् झोर एक तो० मंगरीला डाल 
कर कझ्म सन ज़्मले # पीके लेज़ कर, चाकू से चोकोने-शकर 
पारे काट घी में भू ले 


अदरक की मही-- 


एक पाव उड़द के आटे में पाव भर घी मिला कर, मसल 
डाले | पीछे १ छुटाक अद्रक का रख मिला कर फेंटे, फिर मैदा 
में मिला कर फटे और २ तो० नमक, १ तो० द्रकचरी काली 
मिच मिल्ना कड़ा गून्द ले, डिकिए बना तल ले | 


कचरी-- 


कचरी भी एक अपू्े स्वादिष्ट पदार्थ है, इस के खाने से 
मन में अधिक प्रसन्नता होती है। उस की विधि यों है-- 
प्रथम कचरियों को भून ले, जब भूनते-भूनते फ़ूल जॉय तो 
नमक, मि्े ओर अमचूर ' अथवादाल मोठ ड़ाल उत्तार भोज़न 
के काम में लाए । ै 


आलू के समोसे-- द 


समोसे भी अनेक चीज़ों के वनते हैं, जेसे आलू, मूँग की 
दाल, चना, मटर इत्यादि वस्तुओं से बनाए जाते हैं 4 -विधि-- , 
एक सेर भेदा ले कर उस में. ३ छुटांक घी का मोयन- दे, पीछे 
१ तो० नमक, दो तवो० नींबू का रख ओर १ तो० अद्ग्क का 
रस डाल पानी के सहारे एक गीले कपड़े के नीचे दवा कर 
रक्‍खो, फिर भोटे आलू उबाल हाथों से चूरा कर हींग, जीरा 
ओर लस्ल-मिल््र छाल'पी सें भून ले | फिर मे की-लोइचो बेल 
उसमें भरता ज्यय ओर ली में तल-तल कर-निकाल ले,। 
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लड़द, झूँग या चने की दाल में से जिस के पापड़ वनाने हों, 
उसको महीन पीस ले, उसके वाद्‌ १ सेर दाल्म में १ छुटांक 
लोडेने सज्जी, छुटीके भर सॉमर नसक, २ तो० जीरा सफेः 
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आधी छुटँक काली मिचे ओर २ रत्ती हींग को मिला कर 
दूध या दही के पानी सें सान छे । यह आटा .खूब कड़ा होना 
चाहिए । तव लोइये काट कले पर पतले-पतले बेल, पापड़ 
वनाए ओर समय-समय पर काम में लाए । 


शाही शकरपारे-- शा 
बढ़िया मैदा आध सेर, उड़द का आठा ण्क पाव, चावल 
का आटा १ पाव, पिसा बादाम आध पाव, हींग २ रक्ती, स्याह 
मिर्च ३ माशे, घी आध सेर, नमक १ तो०, मंगरीला १ तों० 
जीरा १ तो० ओर अद्रक १ तो० ले कर पहिले उड़द के आटे में 
आध पाव घी का मोयन दे. कर हींग मिला दें और पानी में कड़ा 
सान कर मसल डाले | पीछे उसकी छोटी-छोटी सात पूरी बना , 
कर रखे | अब चावल के आटे में घी का मोयन दे कर, अद्रक 
का रख, गोल मिच का चूणे, आधा पिसा नमक मिला, पानी से 
कड़ा सान डाले । ओर पूरी वनाले | मेदा में फिर तीन छुटांक 
थी का मोयन दे, शेष नमक मिला दे। अब मेंदा की एक मोटी 
पूरी को चकले पर रख, उसके ऊपर क्रमशः उड़द की ओर 
चावल की रख ऊपर से खूब अच्छी तरह बेल डालो, शकरपारे 
काट पूरी की तरह वछ लो। , या 


मट्टी वनाना-- 

उक्त विधि से एक सेर मैद्ा में पाव भर घी का मोयन' दे करे 
मसल डाले, ओर २ तो०-पिसा नमक मिला कर पानी से कड़ा 
सान कर रख ले । फिर पेड़ा बना ओर बेल कर तलता जाय । 


हक अचार 
अचार नाना प्रकार के फल, मूल और कन्द आदि की पाक 
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प्रणाली द्वारा तैयार किए जाते हैं । ज्ैसे--तेल का, तेल पानी 
का, राई के-पानी का, सिर के का, एव नमक आदि का। अचार 
दो प्रकार से बनते हँ--एक मीठा, दूसरा नमकीन, इन दो 
प्रकार से अचार बनाने फी विधि नीचे दी जाती है | 


आम-पानी का अचार-- 


' * पानी का अचार भी अधिक स्वादिए होता है; उस में 
सफ़ाई की अधिक आवश्यकता होती है अ्रच्छे कच्चे आम 
चीर तोल ले ओर उबाल कर उसमें १६ वीं हिस्सा ( अर्थात 
सेर में छुटांक ) राई, एक तो० हल्दी, एक तो० लाल मिच्र 
ओर दो तो० नमक इनको पीस ओर पानी में घोल आमों में 
डाल दो । मुंह बन्द कर चार दिन तक धूप में ,रक््खो । इसके 
बाद राई के बरावर सरखों का तेल छोड़ दो ओर आठ दिन के 
अनन्‍्तर खाने के उपयोग में लाओ । यह अचार १२, दिन से 
अधिक नहीं ठहरता । 


दूसरी विधि-- 


'इस विधि में मुख्य मसाला तेल है, ज़ितना ही उत्तम और 
ज्यादा तेल होगा, उतना ही अचार अधिक दिन तक उठंह'ेगा। 
अच्छे उत्तम आम ले कर २७४ घन्दे पानी में मिगो दो, फिर 
निकाल खरोते से चार फाँक कर काट लो, वह फॉँके परस्पर 
जुड़ी रहें । इसके वाद मेथी १ सेर, पिसी हल्दी ३ छटंक, सौफ 
खबा पाव और नमक आमों से चोथाई भाग के समान लेना 
चाहिए | और कबच्च चने आध पाव | इन सब मसालों को पील 
ञआरामों में भर तागों से बाँध अम्ठुतबान में डाल ऊपर से स्वच्छ 
सरसों का तेल डाल दो जो उनसे ४ अंगुल ऊँचाई तक. ऊपर 
रहे । यह तीन सप्ताह तक खाने योग्य हो जाता है । 


रु 
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मीठा अचार-- ' 


अच्छे गदर आमों को ले कर छील डाले ओर उनकी फांऊे 
कर शुठली निकाल दे, फिर राई एक छुटांक, सौफ १ पाव, मेथी 
आध पाव, सफेद ज़ीय एक छुटांक, स्याह जीरा डेढ़ छुटांक, 
हल्दी आध पाव, गोल मिच १ छुटांक, लाल: मिच्च आध पाच, 
धनियां एक छुटांक, नमक पांचवां हिस्सा, अच्छी हींग,तीन 
माशे ( घी में भून ले ) इसके बाद आमों में डाल कर चार या 
पांच दिन धूप में रक्लखे, फिर आमों से दुगनी गुड़ की चाशनी 
डाल दे । 
करेला-- 

अच्छे नरम ओर छोटे करेले पाँच सेर लेकर उसके ऊपर 
के हरे छिलके चाकू से उतार दे, उपरांत नो माशे नमक, ५ मारे 
हल्दी, पीस करेलों पर मसल एक ओर रख दे, जब पानी नितर 
जाये तो, हींग ६ माशे, स्याह जीरा ६ माशे, सफेद जीरा एक 
तो०, लौंग एक तोला, इलायची दो तोला, दालचीनी छे माशे, 
धनियां आधी छुटांक, मेथी आधी छु०, मंगरीला दो तो०, सौंफ 
आधी छु०, जावित्री ६ माशे, शीतल चीनी ६ माशे, पीपल १ तो०, 
काली मिचे आधी छुटांक, सांभर नमक एक पाव, मिश्री पांच 
तोले, इन मसालों को तेल में भून करेलों में भर मतेवान में भर 
दो, फिर आध सेर निस्त्रू का रस डाल दो, ३ दिन पड़ा रहने दो 
अनन्तर उसमें तेल डालो । यह पित्त को शान्त करता ओर 
चित्त को प्रसन्न करता है । 


किशमिश-- | 
किशमिश एक सेर, अंगूर का सिरका चार सेर, पिसी 
काली मिच एक छुटांक, सफेद जीरा दो तोला, स्याह जीरा 


श्श्८ 


तीन तो०, सेथा नमक ३ छुटांक, इलायची का चूणे १ छुटांक 
ओर अदरक एक पाव ले कर पहिले सिरका ले कर चूहे पर गमे 
करे, जब खोलने लगे तो नमक, अद्रक, किशमिश छोड़ दे । जब 
तीन सेर सिरका जल जाये । तो सब मसाला छोड़ नीचे उतार 
लो । और अम्गृतवान में भर लो । हाजमैदार होता है । 


निम्बू-- पु 

अगहनी निम्बू ले कर २ धण्टे पानी में भिगो चाकू से चार- 
घार फाड़ियों में काटे, फिर खारी नमक, काला नमक, साम्हर 
नमक १-१ छुटांक, सलथा नमक पाव भर, सॉठ, मिच, पीपल एक- 
पक छुटांक, घनिया आध पाच, सफेद्‌ जीरा एक छुटांक, लॉग 
पक तो०, स्थाह जीरा १॥ तो०, जवाखार १ छुटंक ओर खुहागा 
१ तो० ले पीसो सब मसाला निबुओं में भर वॉँध दो ओर चीनी. 
के बतेन में डाल निम्दुओ्रों का इतना रस ड(ल दो कि चह डूब जाए। 
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का अचार भी अत्यन्त गुणकारी चनता है, यह अचार मुख 
रोचक होने के अतिरिक्त पेट की समस्त व्याधिओं को दूर 
करता है। विधि-अधघ पके आक के पत्ते पाव भर ले खोलते हुए 
पानी में छोड़ दे | १५ मिनट बाद निकाल, सौंफ, धनिया, सॉंठ 
बारह-वारद्द तो०, हींग १ तो०, बड़ी इलायची ६ तोले, स्याह जीरा- 
२ तो०, सफेद जीरा २ तोले, दालचीनी ६ तो०, काली मिच १० 
तोले, पीपल ३ तोले, लोग एक तो०, सूखा पोदीना २ तो०, 
जायफल ४ तो०, जाविच्ी ४ माशे, जवाखार चार माहे ओर 
सैन्धा नमक १ तो० पीस कर उन पत्तों पर छिड़क दे। फिर 
ऊपर-नीचे जोड़ चीनी के बतेन में रख ऊपर से आध खेर नीवू 
का रस छोड दे, १० दिन में तैयार होंगे। 
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जी संरब्वा 


जेसे अचार कई तरह- का बनाया 'जांता है, उसी प्रकार 
मुखबबा भी कितने ही फलों का बनाया ज्ञाता है। विशेषतः फल 
अपनी प्रकृति के अनुखारं गुण देता हुआ दिल और दिमांग को 
शक्ति दे, नेत्रों की ज्योति को बढ़ाता है । 


अनन्नास--- 


अनन्नास को छील उसकी आंखें निकाल डाले फिर पक 
रुपये भर चूना ओर नमक मिला कर अनन्‍्नास में अच्छी तरह 
से मल डाले, जब पानी निकल जाए तो कांटे से गोद कर टुकड़े 
कर ले | यदि टुकड़े एक सेर हों तो ढाई सेर चीनी की चाशनी 
बना उस में डाल दो, निम्बू का रस डाल पकाए। जब हुकड़े 
अच्छी प्रकार से गल जाएं ओर चाशनी गाढ़ी हो जाए तब उसे 
ठण्डा कर अम्तबान में भर दे। समय पर कार्य में लाए। 
आम-- न १5 

अच्छे गद्दर आम, जिन में रेशा न हो, दो सेर ले कर चाकू 
से ऐसा छीले कि उन पर हग छिलका जरा भी न रहने पाए | 
बाद में गूदा निकाल कांटे कस से गोद, जजर कर डाले, फिर 
आध पाव चूने के पानी में भिगो कर कुछ -देर रख दे, फिर, 
निकाल कर आध पाव मिश्री ओर एक सेर पानी में डाल उबाल 
ले | उबल जाए तो निकाल कर पांच सेर चीनी फी चाशनी में 
पका कर, एक तो० गुजराती इलायची, ६ माशे काली मि्चे और 
४ माशा केशर, थोड़े से दूध में घोट कर उस में छोड़ दे । ठण्डा 
कर काम में लाए | , 
आँबक्[ू--- 

आंबऊे का मुख्या तभी अच्छा वनता है, जब कि वे अच्छी 
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तरह पके हों, विशेष कर फॉर्गुन-चेत में । इसी ऋत्‌ में दोते हैं, 
५ सेर आंवले ले तीन दिन तक पानी में भिगो दे। फिर कटे से 
गोद चुने के पानी में तीन दिन तक सिगो दे । फिर साफ पानी 
से थो कर आध पाव मिश्री तथ (॥ सेर पानी में डाल जोश दे । 
फिर कपड़े पर' फैला कर 'फरेरा कर ले। फरेरा होने पर-सेर 
पीछे ढाई सेर चीनी के हिसाव से चाशनी वना उसमें आंवले 
डाल पकाए, जब गल जाय तब उसमें ६ माशे काली मिचे, १॥ 
मा० केशर और ' एक तो० इलायची पीस कर मिला दे |. यह 
अत्यन्त गुणकारी है । 
कमरख---- 

पके कमरख १२ सेर, चीनी श| सेर, दही मीठा १ पाव, 
लाहोरी नमक १ पाव ओर कागजी नीवू एक नंग | पहिले कम- 
रख को कांटों से गोद कर हांडी में भर ऊपर से नमक डाल , 
ओर हांडी को जोर से हिला दे। जो पानी उसमें से निकले उसे 
निकाल कर फेंक दे । फिर १ तो० चूने के पानी में कमरख को 
थोडी देर हिलाता रहे । फिर उस पानी को फेंक दही के पानी में 
आधा घण्टा हिलावे । तव आधघ पाव मिश्री उस पानी में मिला 
कर कमरख को हल्की उबाल दे.। ओर निचोड़ कर कपड़े पर 
फैला कर फरेरा कर ले | फिर एकतारी चादशानी चीनी की कर 
के उसमें कमरख को छोड़ कर पक्राप | जब कमरख अच्छी तरह' 
गल जाय तब नीबू काट कर छोड़ दे । पीछे इलायची छोटी १ तो०, 
केशर २ माशे, गुलाब जल २तोले, सब को एक में मिला कर ठण्डा 
कर अम्रतवान में भर ले । . 


जमींकन्द- 
जमीकन्द पुराना, जो सड़ा-गला न हो पक सेर, चीनीं ३ सेर, 
छोटी इलायची १ तो०, गोल मिच्े श्राठ माशे, केशर २ माहे, 
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गुलाब जल दो तो०, नमक १ तो०, इढ्दी ४ भादे, सरसों.का तेले 
१ छुटांक ओर घी पाव भर ले कर हाथों में तेल लगा जर्मीकन्द 
को छील डाले, उपरांत टुकड़े कर नमक, हल्दी में लपेट कर रख 
दो | जो विषैला पानी निकले उसे फेंक दो। इसी.. प्रकार तीन 
बार कंरो । फिर पकने को श्रग्नि पर चढ़ा दो ओर उस में नींबू, 
का रस डाल दो । पानी जब वहीं खूख जाय तो घी डाल तल 
लो, फिर उक्त चीनी की चाशनी डाल गाढ़ी होने पर, इलायची, ' 
काली मिचे, केशर को गुलाब जल में पीस कर कढ़ाई में डाल' 
नीचे उतार लो । 
जमींकन्द का मुरब्बा बवासीर वालों को श्रति लाभ दायक है, 

गाजर-- । 


अच्छी मोटी-मोटी गाजर ले कर ऊपर से छील काटे से 
गोड लो, पीछे पानी में उवात्ल-दो सेर चीनी की चाशनी' में 
पकाए | पकाते समय एक नींबू का रंस डाल दो । और बतेन में 
भरत्ो । 
नींबू-- | क्‍ 

नींबू ले कर भामे पर रगढ़ काटे से गोड़, मिट्टी की हाँड़ी 
में डाल पानी भर कर १ तो० खड़िया मिट्टी, ओर बिना प्रिसा 
पत्थर का चूना १ तो० डाल नीबुओं को पकाए। दोचार उचाल 
आने पर चख कर देखे कि खटाई गई है या नहीं, जब चली 
ज्ञाय तो निचोड़, २॥ सेर चीनी की चाशनी में भर कर पकाए | 
जब गाढ़ी हो तो उतार किसी चीनी के वतेन में भर दो । यद्द 
मस्तिष्क में शक्ति उत्पन्न करता है। 


है. 
पंठा-- 
पेंठे के मुख्ये के लिये, पेठा तीन बषे का पुराना होना 
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चाहिये | पेठा ले उसे छील डालो ओर भीतर का नमे.गूदा तथा 
बीजों को निकाल पानी निचोड़ ले ओर उस-पेठे को इसी पानी 
में उबाल लो । उबलने पर घी में भून--२ खेर चीनी. की चाशनी 
में पकाए | जब तैयार हो जाय तो ब्र॒तेंन में डाल लो | यह बहुत 
गुणकारी है। 

संपारी-- ि 

खुपारी १ सेर, पत्थर का चूना १ छुटाँक, खुहागा १ तो०, 
चीनी २ सेर, इलायची, केशर ओर स्पाह मिच अन्दाज़ से लो। 
हरी-ताजी झुपारी ले चाकू से छील लो। इसके बाद--५ सेर , 
खुहागा ओर आधी छुटॉक चूना घोल कर चूट्हे पर छोड़ दो । 
एक उफान आने पर नीचे उतार २४ घण्टे वैसा ही पड़े रहने 
दो । कटे से गोड दो | फिर ७ सेर पानी में आधी छटाँक चूना 
डाल ३ पहर तक धीमी आँच से पकाझो। पक चुकने के वाद 
उक्त चीनी की चाशनी में पकाओ। ऊपर से एक कागजी- नींबू 
निचोड़ दो । जब रख ठीक है। जाय तो--इलायची, काली मिच, 
केशर-गुलाब के जल में हल कर मिला दो । यह मुरब्बा अत्यन्त 
हक वर्धेक है। इसके ऊपर दूध पीने से बीये की वृद्धि 
होती है । ह 


चाय पानी 


नाएते के साथ चाय पीने का भी रिवाज है। यद्यपि चाय में 
कई प्रकार के विप हैं ओर उसका पीना हानिकर है फिर भी 
घर में उस के बनाने का अवसर आ ही जाता है। इसलिये यहाँ 
चाय आदि बनाने की भी विधि लिखते हैं। 


प्रथम अदृहन के लिए साफ़ पानी ,तैयार कर रखो, फिर 
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चीनी मिट्टी का ढकनेदार बतेन ले उसे ज़रा गम कर उसके मुख 
पर तारों की छुल॑ंनी रख उसमें चाय डाल,दो | ऊपर से गर्म पानी 
छोड़ दो । ओर तुरन्त ढकना बन्द कर दो | अब उसमें यथा रुचि 
चीनी ओर शकर मिला कर काम में लो | चाय ठण्डी या ,वासी 
न पीनी चाहिए | 


काफ़ी भी इसी भाँति बनती है। यह चाय से गर्म है' ओर 
रगों में तेज़ी दिखलाती है'। इसके बीज आते हैं.। उन्हें कूट कर 
चूणों कर लो-ओर घी में कल्हार कर तब उपयोग में लाओ। 
काफ़ी का चूण बाज़ार में मिलता है। इसे दूध में डाल काढ़े फी 
' भौति उवालना चाहिए। फिर शक्कर मिला कर पीना चाहिए । 


. रोगी का पथ्य 


मण्ड,यवायू-लपसी-- 

घर में कभी-कभी रोगी के लिए पथ्य-पानी बनाने की भी 
जरूरत आ पड़ती है: इसलिये हम यहाँ उसका विधान भी सर्सक्षेप 
से लिखते हैं ।चावंल या जो लेकर ज़रा कूट डालना चाहिये। 
जो-को ' भिगो कर कूट कर छिलका दूर कर के कूटना । इ्समें 
१६ गुना पानी डाल कर खूब पक जाने पर माण्ड वनता है | 
ग्यारह गुने पानी में पकाने से यवागू या पेया वनती है। ओर 
नो ग़ुने पानी में पकाने से लपसी बनती है। पेया और लपसी 
छानी नहीं जाती । 
खील का भाण्ड--- ु 

ताज़ा खील थोड़े गर्स पानी में कुछ देर मभिगो देना, फिर 
कपड़े में छान कर जो माण्ड जैसा पदांथ निकल वह खील का 
'माण्ड होगा। ४ 


बाकि, अरारूट-- 

बालि और अरारूट प्रथम गरम पानी में अच्छी तरह घोल 
छेना--फिर दूध और मिश्री मिल्ला कर ओटाना। 
साबूदाना-- 

सावूदाना वनाने की भी यही रीति है पर उसे कुछ देर ठण्डे 
थानी में विगो रखना आवश्यक है १ 
चावल का पथ्य--- 

पथ्य के लिये पांच गुने पानी में चावल सिजाना | खूब गल्ल 
जाने पर माण्ड निकालना | 
त्तरारी-- 

तरकारी में थोड़ा घत का बघार, जीरा, इल्‍दी और खैघा 
नमक तथा पीछे ताज़ा कायज़ी चीवू डालना । 
दाल का जूस-- 

सरूंग ओर मख्‌र के जूस के लिये दाल अठारदद गुने पानी में 
उबालना। नमक, मिच, मसाला कम डालना । दो तीन तेजपात, 


थोड़ी काली मि्ये और पिखा हुआ घविया के खिदा कोई मसाला 
न डालना | 


आठे की रोटी-- 


पहले एक घरटे तक उपयुक्त पानी में सिगो रखना। फिर 
खूब मसल कर गोला वनाना। तथा बतेन में पानी चूल्हे पर 
चढ़ा कर वद गोला १५७५-२० मि० तक उबाल कर बाहर निकालना 
फिर उस गोले को अ्रच्छी तरह मसल कर पतली रोटी बना कर 
लेक लेना । यह रोटी जरदी हजमस हो जाती है। 


श्र 


खिवडी-- 


' दो भाग चावल ओर एक भाग मूंग की दाल मिला चार बारह 


भाग पानी में पकाए । हन 
१०५ है है 
चअच्याय छठा 


लाने. कचत++ 


कपड़ों की सम्हाल, घुलाई और रंगाई 


भारतवर्ष में अंगरेजी राज्य के आने से प्रथम प्रायः सर्च 
साधारण मोटे खददर आदि स्वदेशी वर्स्रों का व्यवहार करते थे, 
धनिक मलजुष्य यद्यपि बहुमूल्य वस्मों को धारण करते थे, तथापि 
भारत ही के अन्यान्य प्रांतों से चनाए हुओं का ही प्रयोग करते 
थे ओर उनसे व्यवसाय आदि के लिये दरस्थ देशों से व्यापार 
करते ओर रुपया उपाजन कर अपना सात्विक जीवन पालन 
करते थे; परन्तु जब से पश्चिसी सभ्यता का दोर-दोरा हुआ है 
प्रत्येक पाणी के मन में नये फेशन के अज्नुसार ही चस्त्र पहनने 
की इच्छा उत्पन्न हो उठी | सादा जीवन तो कोई व्यतीत करना 
ही नहीं चाहता: भारत की दरिद्रता का यह एक मुख्य कारण है। 


जब से स्त्रियों में जाग्रति हुडे है, उनके कपड़ों का खर्चा 
बहन ही वढ़ गया है। वीसियों वढ़िया घटिया साड़ियों दुंक में 
भरी रहने पर सी उनके मन में ओर भी नये-तगे फेशन की 
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'खाड़ियाँ खरीदने की इच्छा-बनी रहती है।। कन्याएँ सयानी होते 
ही वस्त्रों के चाव को मन में धारण कर लेती हैं । वास्तव में व्यर्थ 
कपड़ों का इतना ज्मघट एक भारी फजूलखर्ची ओर परले दर्ज 
की चुराई है। चढ़िया साड़ियाँ सी जी का जंजाल हैं। उनकी 
एक बार की घुलाई का खर्चा ही एक साधारण साड़ी के घूल्य 
के बराबर होता है । यदि साधारण खद्दर की या मिल की ही' 
खुन्द्र साड़ियों ली जाय--जो सरलता से घुल सकें तो यह 
बहुत ही उत्तम बात है। आज कल बहुत सस्ती ओर.-वहुत झुन्द्र 
सूती साड़ियाँ वाजार में आने लगी हैं। ओर यदि वे सुघड़ाई से 
पहनी जांय तो बढ़िया साड़ियों की तरफ मन ही न ललचे । इसके 
सिवाय सीधा-सादा स्वच्छु जीवन भी आंत्मा को आनन्द ओर तृप्ति 
देने गला है'। उससे सदेव सनन्‍्तोष होता है। घर का रुपया 
बचता है। 


यह समभना बिल्कुल भूल की बात है कि वनों से शरीर 
की शोभा बढ़ती है। यद्यपि एक अंश तक तो णेसा है, परन्तु 
शरीर की वास्तविक शोभा अच्छे स्वास्थ्य से बढ़ती है| योरोप 
में कुछ समय पूर्व स्त्रियां भांति-भांति के बर्तनों द्वारा अपने 
शरीर की शोभा बढ़ाया करती थीं--पर अब बे समझ पाई हैं 
कि शोभा की चृद्धि का उपाय तो 'तन्दुरुस्ती की रक्षा करना है 
जो व्यायाम ओर नियमित अआहार-विहार से ही उत्पन्न हो 
सकती है | 


कपड़ा वर्ष में २ या ३ वार इकट्ठा खरीद लेना चाहिए। 
इससे माल अच्छा ओर सस्ता मित्र जाता है जो लोग फुटकर 
दूकानदारों से जब जी चाहे सस्ता माह्न खरीदा करते हैं थे 
सदा घाटे में रहते हें । 
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यदि खस्त्रियाँ यह नियम कर ले कि वे प्रति दिन आध पाव 
खत कात लिया करें तो साल्न भर में इतना कात लेगी कि 
ग्रहस्थ के कपड़ों का सारा खचे निकाल कर कुछ बचा भी लेगी 
ओर बचा हुआ रुपया अन्य कार्यों में काम आ जाएगा। विद्चोन्ा, 
रजाई, लहंगा, पाजामा, कोट भिन्न-भिन्न प्रकार के वस्र खद्दर से वन 
सकते हैं। खद्दर यहाँ की ही उपज है, शोभा भी अधिक देता 
है, अनेक प्रकार के रंग देने से वह अधिक चमक देता है। 
ख्चे कम है. ओर शोभा खूब है, स्वदेश का लाभ भी है, अपना 
- भी लाभ है, धर्म की भी रच्ता होती है। 


अब तो भारतवर्ष के प्रान्तों में ऊनी, रेशमी, टसरी, अनेक 
प्रकार के वस्न बनने लग गये हैं, जिससे घनाढ्य अपनी इच्छा- 
“चुसार कुछ अधिक व्यय से भी खरीद कर पहिन ओर अपनी 
पुत्रियों तथा पुत्रों को भी पहिना सकते हैं, इससे अपने देश 
की कारीगरी ओर शिल्प तथा उनके कर्ताओं के उत्साह को 
दिगुणित हुआ पा सकते हैं, यदि घनात्य स्त्रियों स्वयं चर्खा 
कात कर वर्त्रों की आवश्यकता पूरी करें तब नो कहना ही क्या है। 


बस्तर प्रायः तीन प्रकार के होते हैं--ऊनी, सूती ओर रेशमी | 
उन भेड़ों ओर ऊँटो के वालों की बनाई जाती है। ऊन के वस्त्र 
में यह शुण है कि इसमें गर्मी का कम प्रवेश होता है ओर इसके 
होते हुए शरीर की गर्मी नष्ट नहीं होती, यह हवा की नमी. को 
चूस लेता है, तथा शरीर को उससे बचाता है। ऊनी चस्र 
शरीर से मिला रहे, तभी उस से यह लाभ होता है । 


रेशम भी नमी को वहुन चूसता है। और अपने में गर्मी को 
बहुत प्रवेश कराता है इसीलिए शरीर की गर्मी को नष्ट करता 
है। इसमें विजली का प्रवेश नहीं होता । 


श्ष्प 


सूती वस्त्रों में मांडी दी जाती है. जो आटा, चावल या 
चर्वी की होती है । मिल के कपड़ों में चर्बी की मांडी होती है। 
जिन में बहुत से रोग-जन्तु होने का भय है। इसलिए मिल के 
चर्खों को बिना श्रच्छी भांति 'घुलाए काम में:लाना ठीक नहीं । 
खूती कपड़ों में सब से बढ़ा गुण यह है कि वे आखानी से घुल 
सकते हैं, परन्तु वे नमी को कम चूसते हैं. ओर इसीलिए शरीर 
की गर्मी को वहुत खर्चे करते हैं । 


बस्तर के खाथ उसके रंगों का भी स्वास्थ्य पर खासा प्रभाव 
पड़ता है, सफेद रंग सबसे कम गर्मी चूसता है । उसके बाद 
क्रम से पीला, लाल, हरा, नीला और काछा रंग है । इसके 
सिधा रंगों में विष भी होता दे | लाल रंग में ग्कू पड़ता है । 
इससे चमड़ी को बहुत नुकसान होता है । इसलिए नीचे का 
चसत्र तो सफेद ही रहना उत्तम है । 


देश-काल की दृष्टि से मोटा खददर भारत के लिए प्रायः सब 
ऋतुओं के लिए उपयुक्त है| वह नमी को चूसता भी है । इसके 
सिवा सस्ता, सफेद और सरलता से चुलने वाला है | 

प्रायः देखा जाता है कि लोग सब ऋतुओं में बहुत से वस्त्र 
लादे फिरा करते हैं। ऐसे मनुष्यों के फेफड़े कमजोर हो जाते 
हैं। वस्त्र न ढीले हाँ न ड़ । पत्युत वे समान दो | वहुधा लोग 
गले फे कालर, वास् कट, पाजामा बहुत तड़ पहनने के शोकीन' 
होते हैं। इससे शरीर में रक्त का प्रवाह रुक जाता है। चर्त्रों के 
विपय में इतनी वाते सोचनी चाहिए । 

२-जे स्वच्छ हों।२-शरीर पर जचे हुए हों। ३--यथा 
सम्भव कम हों | 


सदैव सिर को ठण्डा रखना और पैरों को गम रखना आव- 
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इयक है। सर्दी में प्रायः सभी मोजा पहनते हैं । पर उत्हें स्वच्छ 
शायदे ही कोई रखता होगा | जूते ज्यादा कस कर न पहने जायें, 
जिस से पेर विकृत हो जाएँ, यह आवश्यक है कि मोजा २७४ 
घण्टे पहनने के क्ाद में धो डाला जाय | भीतर की गंजी भी प्रति 
'दिव चोना आवश्यक है । ह 


| कपड़े की सम्हात्ल 


भिन्न-भिन्न प्रकार के कपड़ों की सम्हाल भिन्न-भिन्न प्रकार 
से करनी पड़ती है। फलाालेन, वनात, कश्मीरा, सज, कम्बल 
आदि ऊनी कपड़े जितने भी होते हैं, उनको उपयोग में लाने 
, के पश्चात खूब अच्छी तरह किसी वस्त्र या चुरश से साफ कर 
देना चाहिए, जब घूल-गद आदि भाड़ दी जाय तो उनको खुली 
हवा या धूप में रख देना चाहिए जिससे उसके दुर्गन्धित परमार 
नए हो जाई इसी भाँति रेशमी तथा सूती वस्चों को भी करना 
चाहिये, इन बस्यों को सन्दुऋ में या कियी गठरी- में बंध कर 
रखना अच्छा नहीं होता, एक तो डउससें थायु नहीं पहुँचती, 
जिस में कीड़ा लगने का सय रहता है, दूसरे--वस्यों को सीधा 
न रखने से उनकी तह टूट जाती है ओर उनमें शिकन पड़ जाती 
है, जिसले वर््र की शोभा मिट जाती है, अतः उन्हें आलमारी में 
रखना चाहिये जो इसी काम के लिय्रे वनी हों। ऋतुओं के अज॒- 
सार बस्तरों को स्वच्छ बायु ओर घ्‌प दिखाते रहना चाहिये। 


कपड़ों को कीडों से केसे बचाया जाय--- 


शरद ऋतु के अनल्तर प्रायः गस कपड़े प्रयोग में नहीं लाए 
जाते; वह लगभग आठ महीने सनन्‍्द्रकों में भर कर बिल्कुल 
अखसावधानी से रख दिये जाते हैं; जिस से उन में कीड़ों के उत्पन्न 
होने से उन वहुमूल्य बस्णों का सर्वथा नाथ हो जाता हैं, 
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कोड़ी के काम के भी नहीं रहते, ऋपूर, पीसी हुईं लौंग, 2 
लिन, चन्दन का दुरदा, सीडर की लकड़ी, फिटकरी का श् 
सांप की केचली, नीम ओर दोना मरुवा की पत्ती: काली मिच' 
का चूर, इत्यादि ऐसे पदाथ हैं, जिनकी उग्न गन्ध से कपड़ों में 
कीड़े नहीं लगते | सफेद कपड़े की छोटी-छोटी थैलियाँ वना कर 
उत में उपयेक्त चीजों में रे एक चीज़ को भर दो ओर कपड़ों 
की तहां में रखले जाओ, जिससे कपड़ों में दुर्गेन्ध उत्पन्न न 
होगी, डुगेन्ध के न होने पर कीड़ा भी नहीं लगेगाः ओर वस्त्र 
भी रुर्रक्षित रह सकेगे। 


कम्बस इत्यादि बड़े कपड़ों को तहा कर सनन्‍्दृक के अन्दर 
कभी नहीं रखना चाहिये, परन्तु जहां तक हो सके बाहर ही 
रहने देना चाहिए, यदि आलमारी में दच्द्‌ कर के रखना हो तों 
उपयुक्त यत्न के साथ रखे। 


उपयुक्त उपायों के अतिरिक्त वस््नों को समय-समय पर 
हवा लगाते रहना भी अधिक आवश्यक है। सज, कश्सीरा 
आदि ऊनी कपड़ों को धोबी से न घुलवा, घर मे धोना विशेष 
लाभ दायक होगा, क्योंकि उनके यहाँ (लाने रो वस्म शीघ्र ही 
गल जाते हैं. । अतः घर पें ही गर्म पानी में साचुन उबाल धोना 
ही पर्याप्त हागा। 


कपड़े का धोना 


कपड़े घोना प्रत्येक लड़की को भली भाँति सीखना चाहिए 
ओर निरालस्य होकर कपड़े' घोने का अभ्यास भी करना 
चाहिए। घोची कितनां कष्ट देते हैं तथा घोवी पर कितना सच 
होता है' यह सभी जानते हैं, फिर-धोदी लोग सब प्रकार के 
छूत के रोगियों के कपड़ों को एक साथ रख कर घोते हैं 


श्श्र्‌ 


जिसका फल यह होता है कि बहुत से रोग-जन्तु कपड़ों में 
मिल जाते हैं. तथा रोग विस्तार पा जाता है। यह बात बहुत 
ज़रूरी है कि थोबी के यहां से आने पर कपड़ों को २-३ घण्टे 
तक धूप में डाल कर भी भांति खुखा लिया जाय,। बहुधा घोबी 
कपड़ों को किराये पर दे देते हैं । या स्वयं पहनते हैं । इसलिए 
यदि साधारण नित्य के इस्तेमाल करने के कपड़ों को यदि घर में धो 
लिया जाय तो बहुत लाभ हो सकता है । यदि तुम स्वयं धोना 
जानती हो तो अपने नोकरों से भी आसानी से घुलवा सकती हो | 

कपड़ा धोने में, पानी कितनी प्रकार का होता है' ओर 
किस प्रकार के पानी में कपड़ा साफ हो जाता है; इस बात का 
ज्ञान होना जरूरी है, प्रायः देखा जाता है. कि नदी या तालाव 
के पानी में थोया कपड़ा अधिक साफ होता है, कुएं के पानी में. 
अधिक साफ नहीं होता, क्योंकि जमीन में बहते रहने के कारण 
पानी में प्रायः बहुत प्रकार के क्षार ओर खड़िया का अश मिल 
जाता है, इसी कारण से उस पानी में अधिक साफ होते हैं । 
वर्षा का पानी भी सदैव अच्छा होता है। क्योंकि जमीन पर 
गिरने से नाना प्रकार के ज्ञार उस में मिल जाते हैं । 


योरोप में कपड़े घोने के लिए वहुत-सी रासायनिक चीज़ों 
का प्रयोग किया जाता है। हमारे देश में साबुन का वहुधा 
प्रयोग होता है। बाजार में कपड़े घोने का सावुन प्रायः खराब 
ओर महँगा मिलता है । इसलिए हम सावुन बनाने का छुसखा 
यहां लिख देते हैं । । 

सोडा कासकारी १ पाव | तिल, सरसों, अरण्डी था गोले . 
का तेल १ सेर | पहिले तेल को बतेन में डाल कर सोडा मिला 
दो और लकड़ी के डन्डे से हिलाती जाओ । जब दोनों चीज पक 
दम मिल जांय तब जमने दो ओर छुरी से काट लो | 


श्श्र 


कपड़े पर खाबुन लगा कए डले धूप में डाल दो । गीला 
कपड़ा धूप में डालने से गे हो कर उसका मैल फूल जाएगा। 
फिर हल्के हाथ से पानी में कपड़े को मलने से सहज ही में मेल्ल 
छूट जाता है। इस रीति से वहुत मेहनंत भी न करनी होगी ओर 
' कपड़ा जल्‍द ही साफ हो जञायगा। पर यह ध्यान रक्खो कि कपड़ा 
धूप में खूख न जाय । यदि खूख॑ने लगे तो उस पर पानी के छीटे 
देती रहो | यदि धप में डालने का अवसर न हो तो कपड़े में 
साधुन लगा कर उसे गगे पानी में डाल दो । यदि खाबुन के 
सखाथ॑ थोड़ा सोडा भी मिला लिया जाय तो श्रच्छा है । ' 


घोवी लोग भाफ में कपड़ों को उबाल कर उसका मेल साफ 
करते हैं । इसे भट्टी चढ़ाना कहते हैं । एक चढ़े से पतीले में 
चराबर ऊँचाई के ३ पत्थर रख उन पर बाँस की खपश्ियाँ 
सीधी-तिरछी रख पतीले में इतना पानी भरो कि तीनों पत्थर 
डूब जाँय ( इसके बाद कपड़ों को स्रोडे के पानी में भिगो तथा 
साधारण त्या मिचोड़ कर एक पटरे पर कपड़ा फैला कर हल्के 
हाथ से साहुन लगा दो । कपड़े पर जहाँ मेल अधिक हो' वहाँ 
खादुन ज्यादा लगाने से कपड़े ठीक साफ होंगे । इसके बाद 
कपड़ी को निचोढ़ कर पतीले में खपच्चियों के ऊपर इस्र प्रकार 
गोलाकार रक््खो कि पतीले के बीच में पोलाईं बनी रहे। इसके 
बाद उन सब कपड़ों पर किसी वंडे' कपड़े की तह रख कर 
'पतीले को ढक्कन से बन्द्‌ कर दो । फिर उसके नीचे आग जला 
दो । ध्यान रक़्खो कि कपड़े पतीले के पैंदी तक न पहुँचने पाये | 
नहीं तो जल जरवेंगे । यदि १०-१२ कपड़ों की भद्दी हो तो १ 
अण्टे तक उन्हे पकने दो 4 इसके बरद्‌ उसे ठण्डा होने दो । फिर 
उन्हें हल्के हाथ से थो डालो ३ अभ्यास स भट्टी की यह किया 
'ओक हो जाएगी और कपड़े खूब साफ घुलने लगेगे। 


श्५३ 


घुले हुए कपड़ों: को जहाँ तक हो खूब तेज़ धूप में 
सुखाओ इससे कपड़ों में चमक आजाबेगी । 


इस श्रकार कपड़ों के उबालने की क्रिया सिर्फ सफेद रंग के 
कपड़ों की होती है। रंगीन कपड़ों को भटद्टी पर चढ़ाना ठीक 
नहीं । क्योंकि कच्चे रंग के कपड़ों का रंग फेल कर ओर कपड़ों 
को भी खराब करेगा । कच्चे रंग की परीक्षा यह है' कि सावुन या 
सोडा लगाने पर रंग छूटने लगता हैं। पर रंगीन कपड़ा यदि 
पक्का भी हो तो भी भट्टी पर नहीं चढ़ाना चाहिए । उन्हें 
सोडे-साबुन से ठण्डे पानी ही में धोना चाहिप्श | रंगीन कपडों 
को धो कर यदि अन्तिम पानी में एक चम्मच सिरका 
डाल दिया जाय और इस पानी में कपड़े को भली-भाँति भिगो 
कर निचोड़ लिया जाय तो रंग पर बहार आए जायगी । रंगीन 
कपड़ें सदा छाया म खुखाने चाहिएँ । यदि खूती घोती में रंगीन 
रेशमी किनारी हो तो उसे दूसरे कपडे में खूब कस कर बांध 
दो ओर तब भट्ठी पर चढ़ाओ । 
फलाछेन के कपड़े को धोनां-- 

फलालेन के कपड़ों को घोने में ६ बातों का ध्यान रखने की 
आवश्यकता है। 

१--वे खाली पानी में न घोये जाय । २--उवबांला हुआ 
साथुन का पानी; जिसमें कपड़ा धोना है. न बहुत गर्म हो न 
ठण्डा | ३--जहां तक हो सके, कपड़े जद खुखा लिए जाँय । 

फलालेन जब धोना हो, तब दी टबों में साबुन का उबाला 
पानी तैयार रखो । पानी दाथ सहने योग्य ग्रुनगुना हो। दुसरे 
टब में थोड़ी नील डाल दो । पहले फलालेन को सिर्फ. सावुन के 
पानी में खूब थो लो ! फिर दूसरे टव में इबो-ड्रो कर घोओ। 


श्द्रछ 


इसके बाद कपड़े को दवा-दवा कर निचोड़ लो। मरोड़ कर मत 
निचोड़ो । फिर हाथों से पकड़ कर कपड़े की शिकने मिटाओ 
आर उसे सूखने को डाल दो । जब थोड़ा गीला रहे फिर हाथों 
से पकड़ कर बल निकाल दो, फलालेन के कपड़े पर सावुन रगड़ 
कर कभी न लगाओ । ऐसा करने से उसके रोए झड़ जाते हैं । 
इस कपड़े को सोड़े से भी साफ़ न करो--हस से उसका रंग 
पीला पड़ जाता है। 


फलालेन के प्रत्येक हिस्से को जल्दी-गल्दी धोना चाहिए, 
ओर प्रत्येक कपढ़े को अलग-अल्लग धूप में या हवा में खुखा दो । 
हवा में सुखाना अच्छा है। बरसात में थदि किसी कमरे में 
खुखाना हो तो कमरे की हवा आग जला कर गमे कर लो 
ओर कपड़े को जल्दी-जल्दी लोट लो | यदि फलालेन का कपड़ा 
बहुत मेला हो गया हो तो उसे तीन टबों में धोना चाहिए । 
परन्तु जहाँ तक संभव हो फलालेन के कपड़े को बहुत मेला होने 
के प्रथम ही धो डालना चाहिए। अधिक मैला होने से कपड़ा 
खराब हो ज्ञाता है । 

फलालेन को घोने के लिए साबुन का पानी तैयार करने की 
तरकीब यह है कि तसले में पहिले साबुन को घुलने दो । फिर 
टब में पानी भर कर उस घुले हुए साबुन को मल दो | यदि 
कपड़े थोने से प्रथम सावुन का पानी ठण्डा हो जाय' तो फिर 
और साथुन का पानी तसले में उबाल कर उस में मिल्ला दो। 
बत्तेन खूब साफ़ होना चाहिए | 


काश्मीरी, मलीना, सज- आदि साफ करना--- 


इन कपड़ों :को ओने., से ;पहले- घुश से अच्छी तरह भाड़ 
लो । इसके बाद गर्म पानी में साचुन का फेन निकाल कर उसमें 


श्श्र्‌ 


कपड़ों को मिगो दो । इस पानी में यदि अमोनिया भी डाल दिया 
जाय तो सफाई बहुत अच्छी होगी । पानी में कपड़ों को, डाल 
कर हाथ से अथवा चघश से मलने की आवश्यकता नहीं । क्‍योंकि 
इन कपड़ों को मलने से वे खराब हो ,जाते हैं । जब वे बड़ी .देर 
तक भीमते रहेंगे तव-अपना मेल आप ही छोड़ देंगे । जब मेल 
पानी में उतर आबे तब कपड़ों को पानी से निकाल कर लमक के 
पानी में डाल दो ओर हल्के हाथ से निचोड़ो॥ इन पर कभी 
साबुन न घिसो । सज थोने के लिए ओर भी सावधानी की 
ज़रूरत है | इसके लिए ठण्डे पानी से साबुन का फेन निकालना 
चाहिए ओर उससें सरज को बहुत थोड़ी देर भिगो कर फिर उसे 
तुरन्त गर्म पानी में डाल देना चाहिए। इसके बाद उसे निचोड़ 
कर छाया सें सुखाना चाहिए। ह 


कपड़ों से धब्बे साफ करने के उपाय 


१--कपड़ेपर से लोहे के धब्बे साफ करने के लिए नींवू के 
रस में नमक मिला कर मलना चांहिये | चाय ओर कहदे. के दाग 
खुहागे के पानी से दूर हो जाते हैं। 

२--गरम सिरके से सफेदी अथवा चूने के धब्बे दूर किये 
जा सकते हैं। 

३--यदि मलमल तथा बारीक कपड़ों पर घास के धब्बे लग 
जायें तो उनको वे किंग पाउडर खे अच्छी तरह से रगड़ डालो, 
गरम पानी से धोने पर ठीक हो आयगा। 

४--यदि कपड़ों पर वारनिश लग जाए तो वह अमोनिया 
आर तारपीन में खूब खाफ हो सकता है। हे 


४--कपड़ों से फलों के धंब्बे नींबू के रस श्रोर गर्म पानी से 
थोने से दूर हो सकते हैं । 


श्श्द 


४ है--द्री एवम्‌ चढाई आदि पर पढ़ें हुए स्थाही के धब्बे नमक 
मसलने पर दूर हो सकते हें | 

७--यदि ऊनी कपड़े पर तेल गिर ज्ञाय तो वह--दही से 
विल्कुल साफ हो सकता दै। 


८--साटन और रेशम के:धब्बे'छुड़ाना-- . 


पानी में थोड़ा-सा खुदागा मिलाकर समुद्र फेन से घीरे-घीरे' 
रगड़ो, सब धब्बे दूर हो जायेंगे । 


फीले और लैस साफ करना 


रेशमी लैस या फीता यदि साड़ी आदि से जिना पृथक किये 
साफ़ करना हो तो इसका सर्वोत्तम उपाय यह है कि थोड़ी सिप्रट्ट 
एक वर्तेन में डाल कर उसमें एक घुश खूब भिंगो लो ओर लेस॑ 
पर, जब तक वह साफ न हो फेरते जाओ । इस वात का ध्यान 
रखो कि बश को वार-बार स्प्रिट में साफ़ करते जाना चाहिए। 
नहीं तो एक स्थान का मेल दूसरी' जगह रूग जायगा। धोने के 
पीछे ह/थ से खींच कर सलवद मिदा दो । 


रंगाई 
| 


प्रायः देखा गया है' कि लोग विल्लायती रंगों को बहुतायत 
से सुविधा के कारण प्रयोग में लाते हैं। यह उनकी भूल है 
क्योंकि वह रुपया बाहर जाने की अपेक्षा भारत में ही रहे तो 
अधिक लाभ हो । 


१-पीछा या बसन्ती-- . , - 
एक छुटांक हल्दी को पहिले अच्छी तरह :पीसख क़र पानी: 


कक 


रे 


में छान लो, इसके बाद उसमें थोड़ा-ला फिटकरी का पानी 
मिलाओ फिर उसको अच्छी प्रकार भिगो निचोड़ लो । 


२---हरा रंग पका--- 

नीले ओर पीले रंग के संयोग से हरा रंग होता है। अत 
प्रथम कपड़े को पक्के नीले रंग में रंग लो, फिर ओटाए हुए 
हल्दी के रंग में रंग लो । पीछे फिटुकरी का डोब दे लो । 


-बैंगनी रंग पका-- 

पतंग का चूरें आध पाव, फिटकरी चोथाई छुटॉक, पाँच 
सेर पानी में १५ मिनट उबाल लो । फिर सोडे के पानी में 
भिगो खुखा लो ! 


४--बादामी-- 

, आधी' छुटांक हीराकशीश को पांच. सेर गर्म पानी में घोल 
कपड़े को भिगो दे, फिर निकाल चूने के पानी में अच्छी; तरद 
भिगो लो, जब बादामी रंग चमकने लगे तो निकाल कर खुखा लो | 


५--तोता पंखी-- * ह 

पहिले कपड़े को हलके नील में रंगो । फिर टेसू के फ़ूल का 
रंग निकाल उसमें रंग, फिटकरी के पानी में से भिगो कर 
निकाल लो | 
६--ग्रुरछाबी-- 

पाव भर मजीठ का चूणे ओर आधी छुटाक फिटकरी पाँच 
सेर पानी में डाल कर अभि पर पकाना चाहिए, ओर खावुन के 
पानी में भीगे हुए डस कपड़े को १५ मिनद इससें भिगो 
निचोड़ दीजिए । 


श्श्पर 


७--ना रंगी-- 

हार सिंगार के फूलों को पानी में ओट। कर उसमें कपड़ा 
रंग लो | फिर कुसुम तथा खटाई' के पानी में रंग कर खुखा लो । 
८--काही-- 

रात को पाव भर अनार के छिलके सवा सेर पानी में मिगों 
दो | प्रथम हल्के नील में रंग कपड़े को फिटकरी' के पानी में 
इबो सुखा लो । 
९ --सब्जकाही-- 

पहिले कपड़े को हल्दी के पानी में रंग दो और खूब 
पकाओ ओर फिटकरी के पानी में से निकाल खुखा लो । 
१०-केसरिया-- 

प्रथम मजीठ को प(नी' म॑ उबाल कर रंग निकाल लो, इसके 
बाद अनार के छिलके तथा हॉर लिगांर की डण्डी, को खाथ॑ 
साथ पानी' में भिगो रंग निकाल लो, एवं उक्त तीनों को मिला 
कपड़ा रंग लो । 
११-काक रेजी-- 

पतंग सवा पाव, महावंर आध पाव, हिरमिजी और माजू 
फल, दोनों मिला कर तीन छुंटोंक, इन सब को दो खेर पानी में 
श्रोटा कर छान लो ओर इसमे कपड़ा रंग लो | 
१२-खाकी रंग पकॉ-- 

आध पाव हर्रों के चूण फो पॉच' सेर पानी में आरर्थ घण्टे 
खोला कर सत बनाओ, फिर उसमे कपड़े को इबो दों। इसके 


१४९, 


धाद लॉल कसील, पाँच सेर पानी में घोल कर कपड़े को भिग्नो 
खुखा लो । कप 


0... ७. .७, 
, अध्याय सातवां 


घर का सामान सजावट और व्यवस्था 


थचपि यह वात बहुत जरूरी है' कि अपना नित्य का जीवन 
बिल्कुल सीधा-सांदा और आडम्बर शुन्य रहे! पर फिश भी जो 
कुछ भी सामान हो वह ढंग का हो, आवश्यक हों ओर सुरुचि- 
+सम्पन्त हो | ब्हुधा हम॑ देखते हैं. कि लोग अपने लिए अच्छे 
सामान का चुनाव नहीं कर सकते | बहुतों की तो एसी आदत 
होती है कि जो चीज तड़क-भड़क की सस्ती मिली उठा -लॉप। 
चाहे' उसकी ज़रूरत हो या नहीं । वहुधा लोग साहव लोगों की 
पुरानी चीज़े नीलाम में ले आते हैं. ओर उनका डढंटा सीधा 
उपयोग करते हैं। इससे कभी-कभी घरों की शोभा बढ़ने के 
स्थान पंर भद्दापन हो जाता है'। आलमारी, तख्त, तिपाइयों, 
कुर्सी, हिडोले, सन्दुक, द॑न्डिया, भाड़, फानूस, शमादान, ग 
भस॑नद, कालीन ये सब चीज़' सजावट के मतंलब की भी हैं 
झोर काम की चीजे भी हैं पर यदि घर को अंश्रेजी ढंग॑ पर॑ 
सजाना है तो उसे पूर्णतया उसी रीति से, सजानां चाहिए । 


बढ़िया दृश्याँ से पूर्ण चरित्र, बढ़िया विंदलोरी बड़े-बड़े शीशे। 
डेबिल पर रंखने के चित्र-वेच्ित्र गुलदस्तों के लिए काँच के 


हद 


चतंन, भिन्न-भिन्न प्रकार की सादी ओर आराम कुर्सियाँ, कोच, 
पलंग, मेज, पर्दे, मूतियाँ आदि चीजे करीने से सजी होनी 
चाहिए। 


फर्नीचर यदि सेकिंड हेन्ड भी ले लिया जाय तो हज नहीं-- 
पर देख लेना चाहिए कवि उसकी लकड़ी या जोड़ खराब तो नहीं 
हो गये हैं | कपड़े, पर्दे, मंद्दे, वकिए आदि कदापि पुराने न लेने 
चाहिए । 


वाल-बच्चों वाले घरों में सामान को हेंग से रखना ओर भी' 
कठिन हो जाता है। जो बच्चे खुरक्षित नहीं होते वे प्रायः ऊधम 
मचाते ओर चीजों को तोइते-फोड़ते रहते हैं | इसके लिए हमारी 
सम्मति है कि घर में फालतू सामान रखना ही न चाहिए। लकड़ी 
के पलेंगो की अपेक्षा लोहे के पलंग अच्छे होते हैं । खास कर 
स्प्रिग दाले । लोहे के पलंगों पर पहले मोटा कागज़ विछा कर 
द्री-गद्दे विछाने चाहिए--वरना जंग लग जाने का भय रहता है। 
चमड़े की चीजे भी नह ही खरीदनी आवश्यक है । ओर समय- 
समय पर इन्हे धूप-हवा द्खिते रहना चाहिए । 


५ 


सासान की सफाई 


यह बात तो वहुधा देखने को बड़े-बड़े अमीर घरानों में भी 
मिलती है कि वह कीमती सामानों को खरीद तो छेते हैं पर 
सज्यना नहीं जानते । 


प्रायः दरी या ज्ञाजम पर मोमवत्ती के दाग गिर जाते हैं। ये 
यदि तुरन्त ही साफ़ न कर दिए गये तो फिर कठिनाई से छूटते 
हैं। इसलिये इन दामों को मन्‍्द धार की छुरी से तत्काल छुटा 
डालना चाहिए | इसके बाद उस पर कासज़ का एक टुकड़ा रख 
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कर उस पर मोदी कील गर्य कर काग्रज़ पर दवाओ | फिर वह 
काग़ज़ निकाल दूसरा कागज़ रख ऐसा ही करो। दोन्‍्तीन बार 
करने से दाग बिल्कुल छूट जायगा | 


. तेत्न-घी तथा अन्य चिकनाई के दाग यदि फ़श पर पढ़ गए 
हों तो इसके लिए एक अंगरेज़ी दूबा--(ए॥७779 €७7 8) 
आती है। पानी में भिमो कर धब्बे पर लगा दो ओर घ्सकदो 
दिन उसी तरह पड़ा रहने दो | दूसरे दिन खुरच कर, हटा दो, 
घब्बा सिट जायगा | खड़िया मिंह्ठी के लेप करने से भी ऐंसः 
ही लाभ होगा । 

स्याही के द्वग्म फ़श से छुटाने की रीति यह है! कि उसे 
सोझुता से खोख लो | फिर उस जगह गाय यथा मैंस का दूध डाल 
कर खद्र के रूमाल से खूब मलो | ऐेखा करने से दारा छूट 
ज्ञायगा। मेंज़ पोश पर स्पाही यदि गिर जाय तो दृछ ही से 
साफ करनी चाहिए | 


फर्नीचर को साफ करने के लिए दो भाइन, एक चश एक 
शामीलेदर (चमड़ा) काफी है। दो झाड़नों में से एक सामान 
को एकड़ने ओर दूसरा पोंछने या झाड़ने के लिए चाहिए । फ़र्नी- 
चर को जहां तक सम्भव हो हाथ से न पकड़ना चाहिये। पहले 
फर्नीचर को भाड़न से अच्छी तरह भाड़ो--ध्यान रखो कि 
छेदों ओर दरायों में से मि्ठी भमलीमांति साफ कर लो। नहीं 
तो फर्नीचर वहीं से कमजोर होने लगेगा। वड़ी-बड़ी मेज, आल- 
मह्री तो सिर्फ काड़ने ही से साफ हो जाती हैं। पर कुर्लियाँ, 
डेबल के पाये, आत्मारियाँ ओर काठ की नकक्‍शदार चीजे सिर्फ 
भाड़ने से साफ नहीं होतीं, इन्हें नर्मी से रगढ़ कर पछिना 
चाहिये। नक्काशी के छोटे-छोटे छेद्ों को लकड़ी में कपड़ा लपेट- 
कर नर्मी के साथ भीतर से पछिना चाहिये । 
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यदि लकड़ी की चीज पर दाग्म पड़ गये हो तो जैतून के तेल , 
में स्प्िट से रगड़ कर साफ करना चाहिये। लकड़ी के सामान ' 
पर जो लकीरें पष्ठ जाती हैं उनको सिरका ओर वेखलीन वरा- 
वर मिला कर रगढ़ने से दूर किया जा सकता है। यदि लकड़ी 
के सामान में कीड़े लगने लगे हो तो मिदठी के तेल से साफ 
करना चाहिये । ध्यान रहे कि तेल प्रत्येक छेद में पहुँच जाय । 
तन की लकड़ी के सामान को उण्डी चाय या सिरका ओर पानी 
से घोन चाहिये। फलालेन का या स्पंज का टुकड़ा धोने के लिए 
उत्तम है. । यदि नक्काशी का काम हो तो छुश को काम में लेना 
चाहिये | बालूत की लकड़ी के लिए गमे शराव अच्छी होती है। 
खूब चमकदार चीज़ को प्रथम स्प्रिय और पानी से धोना 
चाहिये। दो बढ़े चस्मच भर स्प्रिट को एक पाव पानी में डाल 
स्पेज भिगो कर खामान को थो डालो। खूखने पर चमड़े से' 
खूब रगड़ दो । काले रंग का दयार का सामान रावुन और पानी 
में धोया जा सकता है। पर हमेशा ध्यान रखो कि लकड़ी अधिक 
गीली न होने पावे । 


टेवुल या चौकी पर दूध आदि के गमे चतेन रखने से जो 
धब्बे पढ़ जाते हैं, वे कपूर के अके से साफ़ किए जा सकते हैं। 
स्याही के दाग को जरा-ला झकसलिक एसिड दुर कर देगा। 
पर तेजाब चहुत ज्यादा न लगाश्रो | इसे का से लगाना 
चाहिए । दाग छूटने पर तेजाव को पानी से धोकर सूखने पर 
पालिश करना चाहिए | 


गद्दी दार सामान को साफ़ करने के लिये गही को प्रथम 
खूब पीटो ओर चुश से साफ़ करो | यदि गदही का कपड़ा 
अधिक मैला हो गया हो तो नमे-तम चोकर मलने से ऋुछ 
साफ़ हो जायगा। चसएऐे की घदियों सावुन पानी से धोई जा 
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सकती हैं । स्पंज से यह पानी लगाओ. ओर रशड़ कर पोंछ 
डालो । रूखने पर पालिश लगा दो । ” क 


सफ़ेद देत का सामान साबुन, गरम पानी ओर बुशशें से साफ 
करो | पहिके साबुन को घोलो ओर फिर उसमें नींबू का रस 
ओर पानी मिला कर सामान पर खूब सलो। फिर खुली हथा में 
रख कर खुखा लो। यदि चिकनाई के दाग पड़ गये हों तो ज़रा सी 
स्प्रिद्ठ मलने से छूट जावेगे। 

हाथी दाव के सामान को हवा से बचा कर रखने से चह 
साफ़ रहता है । इन चीज़ों को शीशे के डब्चों में बन्द कर के रखा 
जञाय। यदि दाँत की कोई चीज़ पीली पड़ गई हो तो उसे कॉच 
के डब्चे में रख सूरज की किरणों में रख दों--वह साफ 
निकल आवेगी । दाँत की जालीदार चीजों में यदि मेल भर गया 
हो तो सादुन का पानी उबाल कर उससे बुश्श छारा धोओ। 
दाँत की चीज़ों को कभी फिटकरी के पानी से न घोझो |. 

पुरानी तस्वीरों को साफ करने के लिये ड्यूटक्स इडआफ़ 
हाइड्रोज़न में सात गुना पानी मिला सुपंज से चित्र पर फेर दो 
पीछे सादे पानी से थो डालो | तस्वीर नई हो जायगी । 

शीशा जोड़ने की तरकीब यह है! कि आइज़िम ग्लास नामक 
सरेस को अलकोहल में गएम करो। ओर टूटे हुए शीश्षे के 
औओड़ पर लगा कर जोड़ दो । खूखने पर जोड़ दिखाई नहीं देगा । 

फशे के टाइल्स पानी में मिट्टी का तेल सिल्ा कर धोने 
चाहिये | खिड़की के शीशे भी गर्म पायी में मिट्टी का तेल डाल 
कर थोने से साफ़ हो जते हैं । ु 

पुस्तकों को वहुचा कीड़े जा जाते हें । हमेशा उन्हें रूखी गरम 
आर हवादार जगह में रखो, तथा समय-समय पर उन्हें अल- 
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मारी से निकाल कर भाइ़ते रहो । यदि पुस्तकों में कीड़ा लगने 
का भय हो, या कीड़ा लगने लगे तो फिटकरी या सफेद मिर्च 
की चुकनी उन पर घुरका दो | इसके सिंचा माचे ओर अक्टूबर 
के महीनों में ऊन का एक कपड़ा फिटकरी के पानी में भिगो कर 
छाया में खुखा लो । फिर उसी कपड़े से पोंछ कर पुस्तकों की 
अलमारी में रख दो | अलमारी में भी सफेद मिच ओर फिटकरी 
की चुकनी डाल दो । 


यदि पुस्तकों की जिल्द वाधती वार लेईं में फिटकरी या 
नीला थोथा डाल दिया जाय तो कीड़ों का भय नहीं रहता। 
आल्षमारी मे यदि की डे लग गये हों तो उन पर लाख का चारनिश 
कर दिया जाय इससे कीड़ों का भय नहीं रहेगा। कमरे की' 
दीवारों पर तारकोल पुतवा देने से दीमक कम हो जाती है । 
आलमारी कदापि सील की जगह पर न रखी जानी चाहिए ! 


| 
चतन 
भिन्न-भिन्न उपयोग और धातु के वर्तेन भिन्न-भिन्न स्थान 
पर करीने से रखे जाने चाहिए। 


पानी रखने के बर्तन प्रायः साफ नहीं होते । खास झर बढ़े- 
बड़े बतेन। परन्तु पानी के चर्तेनों का भमलीमाँति साफ होना 
वहुत ही ज़रूरी है। प्रायः लोटे ओर गिलासों की पेदी सें मेल 
जमा ही रहता है'। यदि वनों में कलई रहे तो वहुत अच्छा है । 
क्योंकि कलई रहने से उनमें मेल जमने की वहुत कम सम्भावना 
है । पानी के वतेनों को सदेव ज़मीन पर न रख कर पत्थर या 
लकड़ी अथवा लोहे की घड़ोंची पर रखता चादिण। बड़े-बड़े 
चतेनों में डोरी लगानी चाहिए ओर उसी से पानी निकालना 
चाहिए। खब वतेनों को ढके रहना उचित है | 


श्द्ण 


खुन्द्रता की दांष्टे से बहुधा ऐसे लोदां ओर, सुराहियों का 
इस्तेमाल किया जाता है जिनका पेट तो चोड़ा होता है. परल्तु 
सुख बहुत ही तंग होता है'। ओर उसके भीतर हाथ डाल कर 
उसकी सफाई करनी 'असम्भव होती है। भीतर धीरे-धीरे 
खुआवदार मैल जमा होता रहता है। ओर घह स्वास्थ्य पर 
बहुत बुरा प्रभाव डालता है । 

बतेन मॉजने में स्वच्छुता का पूरा ध्याव रखना चाहिए | पर 
नोकरानियों स्वच्छुता का बहुत कम ध्यान रखती हैं। इस पर 
कड़ी नज़र रखनी चाहिए। भिन्न-भिन्न धातुओं के वर्तेन साफ 
करने की विधि यह है। 


चीनी के वतेन-- 

प्रथम गर्स पानी में डाल कर धो लो। पीछे खुखा कर उन पर - 
साफ चूने का लेप कर दो । फिर साफ फलालेन से रगड़ कर 
पोंछ लो । ब्रे चमकने लगेंगे, यदि उन पर नकक्‍्काशी हो तो चुश 
या कूची को काम में लाओ। आलू के पानी में घोने से भी चॉदी 
के वर्तेन चमक उठते हैं। 


कॉसे फूल के बतेन--- 

गीली राख से माँजने पर साफ चमकदार निकल गाते हैं । 
राख को किसी कपड़े से वतन पर घिसना चाहिए | फिर खदर 
के टुकड़े से सूखी राख उन पर घिस कर पोंछ देना चाहिए। 
पीतल के वतेन-- 

वालू और राख से घिस कर साफ किए जा सकते हैं। 

. थदि चच्चे पड़ गए हों तो नीवू के छिलकों में नमक भर कर' 

मलने से साफ़ हो जावेंगे । 


श्द्द 


तांबे के वर्तत-- 

पीतल के चर्तनों की भाँति साफकिए जा सकते हैं। यदि मेल 
अधिक जम गया हो तो आध सेर पानी के पीछे १ चम्मच कास्टिक 
सोडा डाल कर खूब उचालो । यदि ताँबे के वतेनों में बहुत ही 
जंग लग गया हो तो आक जेलिक एसिड पानी में मिल्ला कर 
उसमें वतेन डाल दो फिर मॉज डालो | साफ हो जाचेंगे। 


जस्ते के बतेन-- 


सिरके में ज़रा-सा कपड़ा धोने का सोडा अथवा चूना मिला 
कर यदि जस्ते के घरतेवन साफ किए जॉय तो वे खूब स्वच्छ 
हो जाते हैं । 


लोहे के वर्तन--- 


सिफ राख-बालू से भी साफ हो जाते हैं परन्तु यदि उन्हें" 
जंग से' वचा कर रखना है तो चूना पोत कर रख छोड़ना 
चाहिए | इससे महीनों वे ज॑ग से बचे रहेंगे। साधारण टव या 
चाल्टियों में जो चिकनाहट जमा हो जाती हैं उसके साफ़ करने के 
लिए खोलते पानी में सोडा मिला कर घोना ऊांहिए। 


चीनी के वतेन--- 


चीनी के बर्तन बहुधा अधिक हूटते हैं, इस निरोहना को 
टिकाऊ वनाने के लिए इन्हें पानी में खूब उबालना चाहिए । 
पीछे पानी ही में 5ण्डा भी होने दो। इससे वे खूब मलंगे | 
चीनी के बर्तनों को हमेशा गर्म पानी ही से साफ़ करना चाहिए। 
प्रथम इन्हें गर्श' पानी में इवो दो पीछे निकाल कर नीले कपड़े 
से रगड़ दो । इसके वाद दुवारा गर्म पानी में इबो कर तौलिए 
'से पोंछ लो। 


श्द्ध 


कांच के बतेन--- 

वादामी काशज के हुकड़ों को सावन के पानी में मिगो 
चतनों पर रगड़ो । अ्रथवा कच्चे आलू के गोल-गोल कतरे का 
कर उनको गमे पायी में डाल दो । ओर यही पानी कपड़े 
चतेनों पर रगड़ो । इससे चतन खूब चमकने लगेये। 

प्र ए 

ल्युमिनियम के वतेन-- 

ये वतेन वहुत जल्द काले पड़ ज्ञाते हैं । इनको साफ... 
की सब से उत्तम रीति यह है कि एक नसे कपड़े के ठुकड़े नीं 
के रस में सिगो कर उसी से इनको साफ किया जाय। फिर गर्म 
पानी से थो डाला जाय । ८ 
पत्थर के वर्तन-- 

खड़िया ओर सज्जी को पानी में घोल कर कपड़े से पत्थर के 
चतेनों पर रगड़ो ओर फिर पानी सें थो कर खद्दर के रूमाल से 
चतेनों को पोंछ डालो । 
काठ के बतेन--- 

काठ के वतेनों को तेल में सिक्का कर उनका उपयोग करना 
चाहिए | जब साफ करना हो तव देर तक गर्म पानी में डाल रखो 
फिर अंगोछे से पोंछ कर खुखा लो । गीले रहने से वतनों में 
फीड़ा लगने का भय है' । 
मिट्टी के वर्तने--- 

इसी भाँति साफ किए जॉय | 

थे 9 पंच 
चतनों की व्यंचस्थां 
घर्तव कदापि इधर-उधर अ्रस्त-च्यस्त न पड़े रदने चादिएं। 


शैद्न 


उन्हें रसोई घर के पास आलमारी या दीवाल में तझ़ुते लगा कर 
सुन्दरता के साथ रखना चाहिये। पतीलियां, वटलोइ्याँ, लोटे 
गिल्लास, कठोरे, कथोरियाँ इत्यादि वतेव अपनी ' क़तार में वा- 
कायदा लगा देने चाहिये | थाल, थालियां, तश्तरियां इत्यादि आल- 
मारी के भीतर की ओर किसी लकड़ी फी खूँटी के सहारे खड़ी 
कर देनी चाहिए | आलमारी पर लगभग तीन अंगुल चोड़ी एक 
खपनची लगा कर उसी के अन्द्र चमचा, चमची, चिमरटा, करछुल 
लटका देनी चाहिए | चाकू, कैंची, द्रात आदि भी इसी भाँति 
रखे जा सकते हैं । पूजा के वर्तेन स्वच्छुता के साथ पूजा-गृह में 
रखे जाने चाहिए । 


ध्यासद खच गा 


आमद्‌ खर्चे का हिसाव रखना, सदा आमद्‌ से कम खर्चे 
करना, पाई-पाई का हिलाव रखना ,जो कन्या जानती है वह अपनी 
खुसराल में कभी कष्ट न पावेगी। वह मिट्टी के घर को सोने का 
चना देगी। यह मत सममभना कि वहुत धन से ही खुख मिलेगा। 
माता-पिता को घाहिए कि वे अपनी पुत्रियों को प्रारम्भ ही से 
कुछ धन देते रहे जिसका हिलाव-क्विताव रखने का वे छुटपन ही 
से अभ्यास रखे। प्रत्येक रविवार को माता-पिता उनके हिसाव 
की ज़ाँच-पड़ताल करे और उनकी भूल निकालें, तथा नये-नये 
नियम समझात्रे। यदि इस नियम. का कड़ाई से पालन किया 
जायगा तो बच्चे उस घन को फ़िजूल न फूँक सकेंगे। उन्हें कलम, 
दावात, स्याही, पुस्तकें आदि के सम्बन्ध में भी सावधान करते 
रहना चाहिए | 


गहस्थी में ३ प्रकार के ख्चे होते हैं । १ नित्य का खर्च जैसे 
किराया, ठेक्स, खाने पहलले का खज्चे, वच्चों के पढ़ने लिखने का 
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खचे, नोकरों के वेतन ओर चिराग-बत्ती का खच। आदि आदि 


दूसरा आकस्मिक खचे होता है जैसे कोई बीमार पड़ गया 
या कोई महसान आ गया या अचानक कहीं आना-जाना पड़ गया। 
तीखरा खास खचे जैसे त्योहार, भोज, उत्सव, शादी गमी' 
आदि | 
तीनों प्रकार के खरे अपनी आमदनी ओर हैसियत के अजनु- 
कूल देख लेने चाहिए। सदेव ही खचे के मामले में दढ़ता ओर 
मर्यादा से काम लेना चाहिए। वरना धन का अपव्यय हो जायगा। 
देखा-देखी खचे करना परले दज की भूखता है । 
बचत एक बरकत है| वह चाहे भी जितनी कम हो अवश्य 
होनी चाहिए | जो स्व्रियाँ बचत करती हैें' उनके पति निश्चिन्त 
सुख की नींद सोते हैं ओर जो स्त्रियाँ बचत नहीं कर सकतीं । 
उनके पति क़र्ज़ दार रहते तथा सदैव चिन्ता और फिर में 
घुलते रहते हैं। ऐसे ग्रहस्थों को रोग म॒त्यु आदि अचानक आ 
पढ़ने पर भारी' आफ़त में पड़ना पड़ता है। इसलिये आमदनी 
चाहे भी जितनी कम हो उसी में से कुछ न कुछ अवश्य बचाना 
चाहिए । 
मनु ने लिखा है कि-- | 
सदाप्रहष्टया भाव्य ग्रहक्रार्यषु दक्तया | 
सुसंसक्ृतोपस्करया ब्हयेचामुक्तहस्तया | 


स्त्री को सदा प्रसन्न चित्त और घरके कामों में चतुर होना 
चाहिए। वह घर का सब सामान ठीक रखे ओर खर्चे करने में 
हाथ खाघधे रहे | 


' चास्तव में शद्द प्रबन्ध और खर्च की जिम्मेचारी खत्रियों पर 
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ही होती है । परन्तु जब तक वे जमा खर्चे रखने की रीति ठीक- 
ठीक न जानेगी कुछ भी लाभ नहीं उठा खकतीं। 
सब से जरूरी बात तो यह है कि कोई सी सोदा एक पाई 
का भी उधार न छिया जाय। जो लोग दुकानदारों से डधार सोदा 
लेते हैं. उन्हें बहुत मैंहगा ओर रद्दी माल मिलता है। साथ ही 
जधार लेने वाले की स्वतन्त्रता ओर प्रतिष्ठा नष्ट हो जाती है । 
वह दूृकानदांर का गुलाम बन जाता है। झूठे ओर गांठ कतरे 
दुकानदार ही उधार का व्यापार करते हैं.। सस्ते दुकानदार नगद 
माल बेचना ही पसन्द करते हैं। ु 
जिन लोगों को उधाः सोदा खरीदने की चाट पड़ जाती है वे 
चाहे जब कीमती चीज़ खरीद लेते हें--पीछे उन्हें चुकाने के 
लिये फजीते ओर अपमान सहने पढ़ते दें । इसलिये फ़िजूल 
खर्चीसे बचनेके लिये ३ बातों का नियम करो। 
१-जिस चीज़ को लेना चाहो उसके विषय में २५ बार मन 
में कहो “क्या इसके बिना काम नहीं चलेगा ?” 
२-डचार कदापि मत लो । 
३-क्या उस चीज़ की जगह घर में रक्ष्खी किसी ओर चीज 
से मतलब नहीं निकल सकता है ? 
इसके 'सिचा नित्य आमद खचे का हिसाव लिखो। प्रत्येक 
मास की पहली तारीख को अपने खचे ओर आमद्‌ का अनुमान 
बनाओ ओर उसी के अन्दाज़' से काम करो। 


काम की बातें 
१--खरसों का ( कइुआ ) तेल लगाने से मिट्टी के तेल की 
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हाथों की डुगेन्ध नष्ट हो जाती है। फिर साबुन और गर्म पानी' 
में हाथ धो डालना चाहिये । 


२--यदि हाथ में तारकोल का तेल लग जाय तो वह मिट्टी 
के तेल से फोरन ही दूर हो जायगा | मिट्टी के तेल की वू उक्त 
विधि से दर हो सकती है । 


३--प्रायः देखा गया है कि लालटेनों में खराबियों हो जाया 
करती हैं.। वह ज्यादा घुओं देने लगती हैं, जलने के दो था चार 
घण्टे वाद ही चिमनी घुआ से अन्धी-सी हो जाती हैं और 
शेशनी बिल्कुल ही धीमी पड़ जाती है । उस समय यह करना 
चाहिए कि लालटेन के ऊपर के हिस्से को विल्कुल साफ़ कर 
देना चाहिए और बत्ती को एकसा काट देना चाहिए। इस प्रकार 
बत्ती को बदलते रहना चाहिए। 


४--घी को पीपों या बलैनों में इकट्ठा करते वक्त उसको पान 
के हुकढ़े डालकर गरम करके ओर छाव कर रखने से घी के 
विगड़ने का बहुत दिनों तक डर नहीं रहता । 


५४--असली हींग की रंगत कुछ स्पाही लिये हुए लाल होती है. 
ओर उसके जीभ पर रखने से कुछ चरचराहट तथा कडुआपन- 
सा मालूम होता है, भूरे रंग की हींग असली नहीं होती । 

<--सरसों के उबटन से मुख उज्वल होता है| कुछ सरसों 
पीस पानी मिला गूंध लेनी चाहिए, उसे मुँह पर था सब शरीर 
पर लगा, पाँच मिनट लगी रहने देना चाहिए । इसके बाद शुन- 
गुने पानी से खूब अच्छी तरह मछ कर थो डालना चाहिए। 
इसके भतिदिन खेवन से रूप-रंग अच्छा होता है! 

७--छुखाई हुईं आम की पत्तियों को घधकते हुए कोयलों 
पर जलाने से मक्खियां भाग जाती 


स्ज्र 


प८--लिखने की निव ओर सीने की खुद॒याँ यदि काम न करें, 
वो उनको दियासलाई की आग पर कुछ खेक्रेण्ड रखना चाहिए । 

९--नीवू को चीरने से पहले यदि थोड़ो देर तक गरम पानी 
में छोड़ दिया जाय, तो उससे रल अधिक निकलेगा | 

१०--यादि चाकू के फल्न तथा अन्य ऐसी ही वस्तुर्क साफ 
करनी हों तो वारीक नमक रगड़ना चाहिए। फिर शिमाह 
( 08708 )68/)6। ) रगड़ने से खूब चमक आजाती है । 


११--यदि शीशे के वतन में कोई गसे वस्तु रखनी हो तो 
उसके नीचे गीला कपड़ा रख लेना चाहिये जिसले हटने का 
बिल्कुल डर न रहे । 


१२५--श्रगर राख को छान तारपीन के ठेल में मिला लिया 
जाय तो वद्द पालिश लोहे तथा पीतल की चीज़ों को खूब साफ 
कर देती है । 


१३--सब्जी पकाते समय उसमें एक चम्मच चीनी डाल दी 
ज्ञाय तो उसका रंग हरा ही बना रहेगा, तथा स्वाद भी अविक 
बढ़ जञायगा | 


१४--यदि पानी में डाली हुई शहद की दूँद्‌ ज्यों की त्यों 
घनी रहे, तब तो असली, अन्यथा वनावटी समभनी चाहिये । 
१४--दूध की परीक्षा यह है कवि एक शीशी में असली दूध 


दइसरी में नकली दथ डालकर तोल लेना चाहिये, जो हल्का 
होगा वही नकली समभना चाहिए । 


१६--सोने के गहनों पर नाइट्रिक एसिड (/र४70 3 ०ंते) 
की दो दुंदे डाले, यदि डालते ही सफेद रंग पढ़े जाय नो 
सोने में मिलावट समझनी चाहिये । 


श्ज्रे 


१७--अगर सफेद कागज पर डाली हुईं इच्न की बूँदे आग 
पर सेकने से उड़ जाएँ तब तो असली, अन्यथा नकली समझना 
चाहिये । ह 


शक शक के 
अध्याय आठवों 





खुई, कसीदा और चित्रकारी 


खुईं ओर कसीदे का काम ६ प्रकार का होता है। १-साथा- 
रण जैसे अगरखा, छुर्ता, दुपट्टा, चोली, दामन, बहुआ आदि 
सीना। २-जाली पर कढ़ाहे करना, ३-रेशमी डोरे ओर 
कलावत्तू का काम करता, ४-छुजनी झादि बनाना ४-सलमे 
सितारे का काम, ६-कटाव का काम । 

डोरे और सलाई से मोजे ग़ुलुबन्द बुनना, फीता, बेल, 
चढुए की डोरी गूंथना, माला, हार गूंथना, फ़ूलों के गहने बनाना, 
माला, पहुंची आदि पटवे की भाँति पोलेना इत्यादि पिरोना 
कहाता है। * 

गोखरू वनाना, ठप्पे बनाना, किरन वनाना या उत्त करना 
आदि काम भी हैं। ये सब काम स्त्रियों को सीखने चाहिएँ । 
इसमें ख्े कुछ भी नहीं। सिफे केची, खुईं, डोर, वेडा ओर 
गज की ही जरूरत है । 

सीने की रीति--सुई को अगृठे ओर विचली उंगली से 
थामते हें ओर अंगूठा ओर बीच की उंगली से खुई को दवाकर 


श्ज्ड 


चलाते हैँ। अनामिका से वेड़ा पहनते ह। जिससे खुई दबाने 
में उसकी रक्षा होती है। 

खदा खुई डोरा कपडे के अचुसार मोटा पतला लेना चाहिए | 
गजी तथा गाढ़ा खदर के लिए चर्ख के कते मोटे डोगे, खुईं भी 
मध्यम चाहिए। गोटा, पद्चा, गोखरू के लिए खुई बहुत महीन 
ओर पेचक का डोरा लेना चाहिए । 

सिलाई भिन्न २ प्रकार की होती है । साधारण सिलाई में 
दो हुकड़ों के छोर मिला कर जोड़ देते हैं। इसी को भीतर की 
ओर उल्नट कर सीने से उल्लटना कद्दते है । इसी को तुरपना भी 
कहते हैँ। यह भी दो प्रकार का होता है। १-गोल, दूसरा 
चोड़ा। तीखरी सिलाई बखिये की होती है। जो इस प्रकार की' 
जाती है कि जहाँ से खुद चुभोई वहाँ से फिर पिछाड़ी को 
लेकर आधी दूर पर चुभाई ओर पहले के वराबर दूरी पर 
निकाली फिर पीछे को लाकर जहाँ से पहिले खुड निकाली थी 
डसी छेद में उसे पिरो कर उतनी ही दूर जा निकाली | इसी 
भांति सिलाई का सिलसिला जारी रखो तो ऊपर तो बरावर 
ओर दोहरी सिलाई होती चली जायगी। इसी में कांटेदार 
बखिया होती है। जिसमें लहर पड़ती जाती है। वह नीचे को 
भीतर की ओर होती है और बखिया दो ओर को होती जाती हैं। 

तेपची ओर जाली की सिलाई मजबूत डोरे से फी जाती है। 
इसका काम करती बार कपड़े के दोनों छोरों को उलट कर 
तुरप देते हैं । तव वह चमकती है । 

फलीता काला या लाल रंग का एक डोरा होता है, जो 
मगजी, संजाफ के किनारे लगाया जाता है। संजाफ़ या गोद 
भी दो प्रकार से लगाईं जाती है। एक सुदेव-सीधे कपड़े में से 
सीधी पट्टी कतर कर बनाई जाती है, दूसरी ओरेव जो दो प्रकार 


श्र 


'से कतुसी,जाती है। एक तो कपड़े में से टेढ़ी काटी जाती है, 
दूसरी कैंपंड़े का ओरेव यैला बना कर | इसमें छुकड़े जोड़ने की 
जरूरत नहीं पड़ती | इसकी रीति यह दे कि कपड़े को अज में 
से मोड़ कर दोनों छोर मिलाकर आधा करली। ओर बखिया 
करके फिर इसका आधा करलो । इसी आधे के वराबर कपड़े के 
लम्बाब में चिन्ह करलो। वहाँ से फिर एक शिकन सोड़कर 
वहाँ तक लाओ जहाँ से अर्ज का आधा करके सिलाई फी थी। 
इसको फिर जितनी चोड़ी पट्टी, गोट था मगजी चाहे उतना 
एक सिरे पर छोड़ कर दूसरे को सींदो, तो दूसरी ओर का 
बैला सी सिल जाने पर उतना ही लिया बचेगा ओर थेले की 
सूरत निकल आवबेगी । अब इसे कैंची से काटदो तो एक लम्बी 
धज्जी बन जावेगी | इसे भीतर की ओर सिलाई करके डुददरा 
लो तो गोट बन जायगी । 

कसीदे के काम के लिए झड्डे क्री जरूरत होती है। सलमा 
सितारे का काम भी झड्डे बिना नहीं होता-ये अड्डे बाजार में 
छोटे बड़े बिकते हैं । ु 

यह विद्या ऐसी है कि वहुत विरतार से लिखने पर चहुत 
कम समझ में आती है। इस विद्या झा सीखना तो आँखों देखने 
से होता है, सो तुम अपनो सखी सद्देलियों से भांति २ के 

कसीदे सीखने में सदा तत्पर रहो--तो तुम अपने घर को खजा 
कर बहुत खुन्दर चना सकोगी । 


चित्रकारी 


चितन्रकारी स्त्रियों की पुरानी बिया है। श्राज भी खियां 
त्योहारों पर दीवारों पर उल्टी सीधी तसवीरें बचाया करती हैं। 
यदि थे चित्र विद्या के रहस्पों को समझे ओर कुछ श्रभ्यास 


करले तो भली भाँति अपने धर, को सजा सकता 55२83 भललायततः ९ 
में चित्र विद्या की बड़ी कद्र है। वहाँ एक एक चित्र दो-दीललएल < 
रु० को बिकता है। भारत में भी भारी २ चित्रकार हो गये हें, 
ओर अब भी हैं। उनके चित्रों का भी बहुत मूल्य है। 


चित्रकारी सीखने से प्रथम साधारण ड्राइंग का अभ्यास 
करना चाहिए । इसके लिये स्कूल की अभ्याल की कारपियों 
ठीक होंगी। घीरे २ जब अभ्यास बढ़ जाय ओर सीधी' लकीरे 
चनने लगे तब अन्य चित्रों की नकल करना शुरू करो। 


किसी भी चित्र की नकल करने की सुगम रीति यह है कि 
डस चित्र पर छोटे २ चोकोर खाने खींयो। ओर फिर जिस 
कागज पर दूसरा चित्र बनाना है उस पर जितना शुना बढ़ा 
बनाना हो उतने शुना बड़े खाने खींचो। फिर भत्येक खाने में 
नम्बर डालो ।अब धीरे-धीरे एक-एक खाने की लकीर वनाए चली 
जाग्रो। घीरे २ चित्र अच्छा बनने लगेगा। अभ्यास होने पर 
बिना ख्ने भी दना सकोगी । रंग भरना दूसरी कला है। ये रंग 
और घु॒श बाजार में विकते हैं। इस विद्या को किसी उस्ताद से 
सीखना चाहिए्टे ! 


फोटोआफी भी खुन्दर कल्ला है-इसके फेमरे घटिया बढ़िया 
सर्वत्र मिलते हैं, और उनसे चित्र उतारना भी आखान है। 
एक महीने में फोटोआकी मजे में सीखी जा सकती है । 


ज फू है 


१७3 


अध्याय नोवां 

स्पफिस्दि- 

'कन्या-गीत 
प्रभाती 


भोर भयो पतक्षीगण बोले, उठकर प्रभु गुण गाओरी । 

लखि प्रभात प्रकति की शोभा, बार वार हुलसाओरी । 

प्रभु की दया रुमिर निज मन में, सरल भाव उपजाओरी ॥ दे ॥ 
ब्रह्मरूप सागर में मन को, वारम्वार इवाओरी। 
निर्मेल शीतल लहरें ले ले, आतप ताप बुकाओरी ॥ 


आरती 


जय जगदीश इरे स्वामी जय जगदीश हरे ॥ टेक ॥ 
भक्त जनों के संकट, क्षण में दूर करे। 

जो ध्यावे फल पाते, छुख विनशे मन का ॥ 

सुख सम्पत्ति घर आबे, कष्ट मिटे तनका ॥ जर्य॑०॥ 
मात पिता तुम मेरे, शरण गहूँ किस की । 

तुम बिन ओर न दूजा, आस करूँ जिसकी ॥ जय० ॥ 
ठुम पूरण परमातमा, तुम अन्तरयामी ! 

परम ब्रह्म परमेश्वर, तुम सवके स्वामी ॥ जय० ॥ 
तुम करुणा के सागर, तुम पालन कर्ता । 

में सूरत खल कामी, कृपा करो भर्ता॥ जय०॥ 
तुम हो एक अ्रगोचर, सव के प्राण पति । 

किस विधि मिल गु्सांइ, तुमको में कुमति॥ जय० ॥ 


द्ड्ड 


दीनबन्धु ढुश्ख हर्ता, तुम ठाकुर भेरे। 
अपने हाथ उठाओ, द्ार पढ़ी तेरे ॥ जय०॥ 
विषय विकार हटाओ, पाप हये देवा। 
अरद्ध। भक्ति बढाओ, सनन्‍तन की सेचा ॥ जय०॥ 


भैरवी 


चन्देमातरम । 
सुजलाम सुफलाम मलयज शीतलाम, 
शस्य श्यामलाम--मातरम । 
शुभ्रज्योत्स्नां पुलकित यामिनीम, 
फुल्नकुछ॒मित द्ुमद्ल शोभिनीम्‌, 
खुहासिनीं सुमधुर भापिणीम, 
खुखदाम-चरदाम्‌-मातरम' ॥ बन्दे० ॥ 
त्रिशकोटि कंड-कलकल निनाद्‌ कराले, 
द्वित्रिशकोटि भुजै घत खर करवाले । 
के बोले मा तुमि अबले । 
चहुवलघारिणीम्‌, नमामि तारिणीम, 
रिपुद्लवारिणीम्‌, मातरम्‌ ॥ वल्दे० ॥ 


राग-भूपाली 


अयि शुवन मन मोहिनी ! 

अयि निर्मल रूये करोज्ज्वल घरिणी ! 
जनक जननी जननी ! 

नीलसिन्तु जलचोत चरणतल | 

अनिल विकस्पित श्यामल अचल | 


१७९, 


अँबर चुंबित भाल हिमाचल ! 
पर शुभ्र तुषार किरीटिनी । 
प्रभात उद्ति.तवगगने । 
“अथम सामरव तव तपोचने । 
प्रथम प्रचारित तव वन भवने । 
ज्ञान धममं कत काव्य काहिनी ! 
चिरकल्याणमयी तुमि धन्य, 
देश विदेशे वितरिल्लो अन्न, 
जञान्दवी जमुना विगलिद करुणा, 
पुण्य पीयूष-स्तन्यवाहिनी ! 


राग शिझोटी ( गजल ) 


छे माहुभूमि त्तेरे चरणों में सिर नवाऊं। 
में भक्ति भेट अपनी, तेरी शग्ण में लाऊं॥ 
माथे पे तू हो चन्दन, छाती पे तू हो माला । 
जिह्ा पे गीत तू हो, भे तेरा नाम गाऊं॥ 
जिससे सूत उपजे श्री राम कृष्ण जैसे । 
डस तेरी धूलि को में निज सीस पर चढ़ाऊं॥ 
सेवा में तेरी सारे हुःखों को भूल जाएँ | 
वह पुण्य नाम तेरा प्रतिदिन खुनूंँ खुनाऊं ॥ 
तेरे ही काम आऊं तेरा ही प्रेम गाऊं। 
मन ओर देह तुझे पर बलिदान कर चढ़ाऊं 


न्‍ 


श्फ्न्० 


अध्याय दसवां 


व्यायास 


कन्याओं को व्यायाम भी करना चाहिए इस बात पर पुराने 
लोग हँसी उड़ा सकते हैं. । पर वास्तव में प्रत्येक कन्या शक्ति 
का अवतार है | ओर उसे पूर्ण बीरांगना बनाना चाहिए। श्रव 
चह समय गया कि स्त्रियों की रक्षा का ढोंग करके पुरुष स्त्रियों 
के शरीर ओर आत्मा के स्वामी बने रहेंगे। अब आगे आने 
वाली पीढी में स्प्रियां स्वयं अपनी रक्षा करेंगी। (गिर र उनमें 
वीरता, दपष और तेज रहेगा। 

व्यायाम करने से कन्याओं का जिस्म लचीला, खुगठित- 
सहिष्छु और झुन्द्र बनेगा। चक्की पीसना, पानी श्रींचना, 
दोड़ना, सूसल चलाना, दही विलोना, भी कसरत है । पर हम 
नीचे उनके लिए डम्बल की कसरते लिखते हैं। जो उनके लिए 
अति उपयोगी सिद्ध होंगी । 


' डम्बछ की कसररत्तें 


कन्याओं को डम्बल की कसरते करने के लिए ४ पौंड के 
स्प्रिगदार डम्बल लेने चाहिए । अभ्यास इस प्रकार करना 
चाहिए-- ु 
१--सीधी खड़ी रहो। दोनों एंड़ियाँ मिली रहें । पर पैर के 
अगूटों में ६-७ इन्च का अन्तर रहे । शरीर तना रहे। दोनों 
कुददनी बगल से लगाओ । डम्बल को खडे पकड़ कर कुह- 
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लियां सीच में सामने की ओर रख दो। और उडसम्बल को 
हू की भांति हिलाओ । ध्यान रहे कि सिर्फे कलाई 
ही हिलने पावे। प्रारम्भ सें कम से कम दस बार हरकत दो। 


२--अब दोनों हाथ सीध में फेला दो । बदन सीधा रहे । डम्बल 
खड़े पकड़े रहो । आड़े न हों । अब उन्हें १० वार डमरू की 
भांति हिलाओ | धीरे २ ओर बल्ल पूवेक । 


३--अब हाथों को सिर की समरेखा में ऊपर ले जाओ, और 
पूर्वेवत्‌ १० बार हिलाओ | पैरों को फेला दो । 


४--अब तने हुए हाथों को धीरे २ धरती पर कुकाशो । जितना 
ऊुक सके, उतना कुको | पर घुटने न मुद़ने पायें । 


४--इ्सकेआद कुछ विश्राम लो । तब' दोनों डम्बल कुददनी 
मोड़कर कंधों पर ले जाओ । कुहनियां समरेखा में हों । 


६--अब अपने दाहिने हाथ को कंधे की सीध में फैलाओ, कन्धों 
पर पूरा जोर दो फिर उसे कन्धे पर लाकर दूसरे हाथ से 
चही क्रिया करो। इन कसरतों से कन्धे भ्रुजदण्ड, छाती 
गर्देन, ओर कल्ाइयाँ पुष्ठ ओर सखुडोल बनेंगी । 


७--अपना दाहिना पेर लगभग २॥-३ फुट के फासले पर आगे 

की ओर रक्‍्खो। पिछला पांव विल्कुल सीधा रहे। ओर 

अगले पेर का घुटना कुछ कुक जाए। दोनों हाथों को सीधे 
सिर से ऊपर ले जाओ | कुछ समय खड़ी रहो | 

८घ-सीधी' खड़ी रहो । दाहना पैर दाहिनी ओर को सीधा 

फेलाओ । पर पिछली टांग मुड़े नहीं। अगली कुछ कुका 

दो । श्रव दोनों को सामने ले जाकर । जरा ऊँचाई पर 

* झस्बल को मिला दो। प्रत्येक क्रिया <-१० बार करो | इससे 


श्र 


कमर, पढे, जांघ ओर घड़ सुगठित होंगे। रक्क का प्रवाह 
ठीक रहेगा। हे 


६--ज़मीन पर चित्त लेट जाओ। पैरों तथा हाथों को ज़मीन 
पर लगा दो। दोनों पैरों को पास-पास सठा कर रक्‍्खो 
ओर हाथों को सीधे ज़मीन पर नितम्बों के पास रक्‍्खो। 
फिर दोनों पैरों को एक साथ सटे हुए धीरे-धीरे उठाओ। 
यहां तक कि कन्धे ओर सिर को छोड़ तमाम शरीर घरती 
से उठ जाए | कुछ देर इसी भांति रुके रहो | फिर धीरे २ 
असली हालत, में आ जाओ | अब जोर की सांस भर कर 
सिर और हाथों को उठाओ, और अुकते हुए पैरों के 
ओगूठे पकड़ लो, फिर पेरों को जितना सम्भव हो, सीधा 
तानों, ओर तब घुटनों को सिर से लगाने की _वै्ा करो । 
यह व्यायाम गर्भवती ख्री न करे। इससे प७.| पेट, और 
पांचों पर अच्छा प्रभाव पड़ता है। यकूत ओर प्लीदा फी 
शुद्धि भी होती है । अग्नि दीप होती है। इस अभ्यास में 
पेट को खूब भीतर खींचना चाहिए । कन्याएँ इस व्यायाम 
को खूब कर सकती हैं । यह सिर ददू का उत्तम प्रतिकार 
है। इसका अभ्यास थोड़ा-थोड़ा करना चाहिए | 


१०--सीधी खड़ी दो ज्ञाओ | शरीर सीधा रहे । अरब इस भाँति 
भुको कि सीना सीधा रहे | घुटने भी न मुंढ़े । सारा भार 
उदर ओर रीढ़ की हड्डी पर पड़े । घीरे-धीरे हाथ पैरों के 
पास ज़मीन पर टेक दो, सिर दोनों हाथों के बीच में रहे । 
ओर नाक घुटनों में से छू जाए। चीरे-घीरे अभ्यास से 
ऐसा हो जाएगा | इस क्रिया में प्राणायाम करना 
आवश्यक है। 

११--अब यहां वायां पांच पीछे की ओर जितना संभव हो, 


श्द्डे 


'फ़ैलाओ ओर उसका केवल पंजाही घरती पर ठेके रक़खो। 


एच एक पेर जम जाए, तब दूसरा भी फेला दो | हाथ इस 
सीधे बिना सुड़े हों | पेर दोनों पत्ञों पर खतर रहें । 
नीचे रुका हुआ रहे। हाथों का फासला' छाती की 
जीड़ाई के बराबर हो | 


१३--अ्रब कन्धों और कुहनी, पर पूरा बल देकर धीरे-धीरे 
भुको । यथा सम्भव पेट या छाती को धरती से न छुआना 
चाहिए । 


१४--अब धीरे २ ऊपर को हाथों के बल पर उठो, ओर सिर 

को यथा सम्भव ऊपर उठा दो । यह क्रिया गर्भवती क्री न 

करे इससे सीना ओर पेट बनेगा, इस किया में शुरू से 

अन्त6,क एक ही श्वास लेना चाहिये। प्रारम्भ में ड॒वेल 

8 'बीच में इच्छाजुसार सास ले सकती हें । इसके 

पुरुषोचित व्यायाम भी जो स्त्रियों के लिये अजुकछूल 

प्रतीत हो, खिया कर सकती हैं। गर्भावस्था में भ्रमण ओर 

साधारण घर के काम काज करना उनके लिए उत्तम है| 

एवम्‌ चक्की पीसना, पानी खचना, ओर दूध चलाना, 
स्त्रियों के लिये उत्कृष्ट व्यायाम है। 


१४--इस प्रकार वैठकर पैर के अगूठों को जोर से खींचो ओर 
गहरा स्वास लो। सीना खूब तान लो, ग्देन सीधी रखो 
फिर एकाएक ज़ोर से श्वास फैक दो, यंह अभ्यास खूय 
के सम्मुख चेंठकर करना च्ाहिये। इससे उद्र, छाती की 
दुवेलता, तथा बवासीर फा शेग दूर होता है । 


पुरुष भी इसी भांति व्यायाम ऋर सकते हैं । उन्हें व्यायामों 
के लार्भा पर ध्यान देना चाहिए | | 


है 
। 


श्घ्छ 


अध्याय ग्यारहवों 


पुन्नियों को स्वण उपदेश 


१--पुन्रियों, तुम समुद्र की भांति गम्भीर, फूल की भाति 
कोमल, पर्वत की भांति अचल ओर चाँदनी की भाँति 
पवित्र रहो । 

२--तुम सदा खुश रहो, सत्य बोलो, चोरी, हिंसा, छुल, 
पाखण्ड से दूर रहो | 

३--छुसराल में जाकर पति के परिवार की यथोचित प्रेम ओर 
लगन से सेवा करो, सास खुसरों को अपने गुणों का 
प्रशसक बनालो । ग्रह कर्म ओर चतुराई एचम मिप्ठ भाषण 
से यह काम होगा। 

४--मान कभी न करना, रूठना-मचलना दो हृदयों सें सेद डाल 
देता है, इससे प्रेम का पोदा खूख जाता है. ओर घृणा 
का कीड़ा लग जाता है। बेटियों, तुम खुलराल में कभी 
मान न करना, कभी न रूठना। यदि तुम्हारी इच्छा और 
रुचि के विपरीत भी कुछ हो तो उसे खहन करना । इसी 
में भलाई है । 

४--देवरानी, जिठानी, ननद ओर उसके बालकों से सदा प्रेम 
करना, यदि वे उन्हे मिड़के भी तो तुम उन्हें प्यार करना। 

<६--हमेशा शौकीनी से बचना । हाँ शरीर को सदैव स्वच्छ 
रखना--कपड़े सदा स्वच्छु पहनना । 

७--जहाँ तक हो घर का काम हाथों से करना। पीसने कातने, 


श्र 


0 अप बनाने और वर्तन मॉजने आदि के कामों से कभी 
दे (4, ७. 

'आरुचि न प्रकट करना यदि नोकरों से भी काम कराना 
हो तो स्वये निगरानी अवश्य रखना | 

८--ऐसा कोई घन्धा जरूर सीख लो जिससे मुसीबत के समय 
उससे काम के सको ओर बिना किसी का आसरा देखे 
जीविका निर्वाह कर सको । | 
९-कभी कड़आ न बोलना, कभी किसी की हँसी न उड़ाना, 
कभी रूप, धन, सनन्‍्तान का घमण्ड न करना, कसम 
कभी न खाना, ज्यादा सहेलियाँ न पैदा करना। डल्ाहना 
किसी को न देता । किसी की मिन्‍्दा न करना | कभी धर 
की बुराई ज़बान पर न लाना । किसी चीज़ पर डाइह 
न करना। 


१०--पड़ीसियों ओर रिश्तेदारों वथा पति के मित्रों की खातिर- 


दारी, प्रेम ओर लगन से करना । किसी भूखे अभ्यागत 
को खाली न लोटाना | 


११--अपने ख्ले बड़ों को प्रातःकाल उठकर प्रणाम करना, 


वजने वाले गहने न पहनना, इतने ज्ोर से न बोलना कि 
बाहर आवाज जछुनाई दे। व्यथ खिड़की भरोंक्ों पर से न 
फॉकना । गली में फेरी वालों को बुल्लाकर उनसे कोई 
चीज न खरीदना । 

१२५--व्यर्थ किसी के घर न जाना, रात को किसी के विस्तर पर 
न बैठना न अपने पर किसी को बैठने देना। अरकारण 
शपरिचित पुरुष से बातेंन करना, मल्ठुष्यों की भीड़ 
में अकारण ही मतञाना। मेले ठेले और, भीड़ भड़कके में 
ज्ञाने का शोक न करना । 

१३--मगन्दी पुस्तके न पढ़ना, गन्दी बाते न कद्दना खुनना, न 


१८६ 


गल्दे गीत गाना । ऐसी स्त्रियों की सोहबत त्याग देवा । 

१४--पराई चीज कभी न माँगना। आवश्यकता चश» माँसनी 
पड़े तो तुरन्त लोढा देना । अगर तुम्हारी' कोई चीज कोई 
मांगे तो कभी इन्कार न करना । 


१४--रोगी की सेवा एवित्र काम समझना ओर कभी इस से 
न ऊबना | 


१६--पर्दा आँखों का रखना, मर्यादा का ध्यान रखकर प्रत्येक 
काये करना, कपड़ा ऐसा पहनना जिससे शरीर की रक्षा 
तथा मर्यादा की भी रक्षा हो । 


१७--इन्द्रिय ओर मन को सदा वश में रखना। चटोर पन में 
न फंसना । वेश्या, पत्ति निन्‍दा करने वाली, दुआ, कुठनी, 
ज्वारिन, टोना गंडा करने वाली, फरक्शा, निल्ज्जा, 
बकवादिनी स्त्री से सद बचना | 

१८--पत्ति से सदा हृदय के द्वार खोल देना ।की कुछ न 
छिपाना--कपट और झूठ को पति ओर अपने बीच में 
न आने देना। पति की इच्छा के पिरुद कुछ काम न 
करना, उसके भीतरी कष्ट, चिन्ता, ओर मनोव्यथा का 
खदा ध्यान रखना | 

२६---रोग, विपत्ति, दरिद्रता, तथा कठिनाइयों में सदा साहसी 
बनी रहना । 

२०--थात्ा में सावधान रहना, अधिक न सोना, ओर 
अपरिचित स्थान में अकेली न जाना | 

२१--खदा पाप से डरना, सदा परसेश्वर को निकट जानना 
ओर झपना राज्या सहायक सममभना। सदैच नित्य करे 
सन्ध्या चन्दन करना | 


श्प्ज 


